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Przedmowa 


Rzadko pojawia się książka, która może naprawdę zmienić życie. Podręcznik 
Umysł ponad nastrojem jest właśnie taki. Dennis Greenberg i Christine Pade- 
sky zawarli esencję mądrości i warsztatu psychoterapii w nareszcie zrozumia¬ 
łym podręczniku. Terapeuci, pacjenci i osoby pragnące poprawy jakości życia 
będą tę książkę czytać, powracać do niej i polecać ją innym. 

Kiedy pod koniec lat 50. XX wieku zacząłem pracować nad terapią poznaw- 
czo-behawioralną, nie miałem pojęcia, że stanie się ona jedną z najbardziej 
popularnych, skutecznych i szeroko stosowanych metod psychoterapii na świę¬ 
cie. Początkowo terapia ta miała na celu pomóc pacjentom leczącym się z de¬ 
presji, lecz dzięki pozytywnym rezultatom zaczęła się cieszyć rosnącym zain¬ 
teresowaniem. Dzisiaj terapia poznawczo-behawioralna jest najszybciej roz¬ 
wijającą się formą psychoterapii, w dużej mierze dlatego, że w licznych kon¬ 
trolowanych badaniach okazała się skuteczna i krótko trwająca. 

Na przestrzeni ostatnich kilku dziesięcioleci, terapię poznawczo-behawio- 
ralną stosowano z powodzeniem w leczeniu depresji, zespołu lęku napadowe¬ 
go, fobii, zaburzeń lękowych, napadów złości, zaburzeń związanych ze stre¬ 
sem, problemów w związkach, uzależnienia od alkoholu i narkotyków, zabu¬ 
rzeń odżywiania się oraz większości innych problemów, z którymi pacjenci 
zgłaszają się na terapię. Podręcznik wyjaśnia czytelnikom podstawowe zasa¬ 
dy, dzięki którym ta forma terapii okazała się skuteczna w leczeniu wspo¬ 
mnianych zaburzeń. 

Podręcznik Umysł ponad nastrojem z pewnością będzie kamieniem milowym 
w rozwoju terapii poznawczo-behawioralnej. Jako pierwszy wyjaśnia jej mecha¬ 
nizmy w sposób niezwykle klarowny, stopniowo wprowadzając laików w tajniki 


6 ♦ UMYSŁ PONAD NASTROJEM 


terapii. Greenberger i Padesky zawarli w nim liczne wskazówki i podpowiedzi 
oraz ćwiczenia, które opracowali w czasie własnej praktyki klinicznej. Podręcznik 
będzie narzędziem i wskazówką dla wszystkich tych, którzy pragną wprowadzić 
fundamentalne zmiany w swoim życiu. Jest to rzadka i wyjątkowa książka, którą 
z łatwością można wykorzystać jako poradnik lub uzupełnienie terapii. 

Dennis Greenberger i Christine Padesky byli moimi studentami, a już od 
wielu lat są współpracownikami i przyjaciółmi. Razem stanowią wyjątkowe 
połączenie talentu, doświadczenia i wiedzy, którego owocem jest niniejsza 
książka. Dennis Greenberger wprowadził nowatorskie zmiany w zastosowa¬ 
niu terapii poznawczo-behawioralnej w przypadku pacjentów stacjonarnych 
na oddziałach psychiatrycznych. Dzięld temu wyspecjalizował się w pracy z pa¬ 
cjentami z wyjątkowo poważnymi problemami, w tym o silnych skłonnościach 
samobójczych. Poza tym, dr Greenberger z niezwykłą przenikliwością przewi¬ 
dział kierunki rozwoju terapii poznawczo-behawioralnej. Nie ustaje w wysił¬ 
kach, by udostępnić i przybliżyć tę formę terapii zarówno terapeutom, jak 
i szerszej rzeszy odbiorców. Jest utalentowanym terapeutą, doskonałym na¬ 
uczycielem i uznanym twórcą programów terapeutycznych. 

Christine Padesky pracuje ze mną od 1982 roku. W tym czasie nauczyliśmy 
terapii poznawczo-behawioralnej tysiące terapeutów z całego świata. Po setkach 
godzin wspólnie odbytych rozmów, Christine rozumie tę terapię niemalże najle¬ 
piej ze znanych mi specjalistów. Obserwuję i niezmiennie podziwiam ciepło, kla¬ 
rowność i skupienie, jakie wnosi do relacji z pacjentem. W 1983 roku dr Padesky 
założyła Centrum Terapii Poznawczej (Center for Cognitive Therapy) w Newport 
Beach w stanie Kalifornia. Centrum stało się jednym z głównych ośrodków szko¬ 
lenia tej formy terapii na zachodzie Stanów Zjednoczonych. Jako prowadząca 
warsztaty, wyszkoliła więcej terapeutów niż ktokolwiek inny, może poza mną. 
Cieszy się ogromnym szacunkiem wśród współpracowników i w 1992 roku zosta¬ 
ła wybrana przewodniczącą Międzynarodowego Towarzystwa Psychoterapii Po¬ 
znawczej (International Association for Cognitive Psychotherapy ). 

W tym modelowym podręczniku wizjonerstwo i nowatorstwo dr. Greenber- 
gera łączy się z niezwykłym talentem pedagogicznym i terapeutycznym dr 
Padesky. Cognitive Therapy of Depression, książka, którą napisałem wraz z Joh¬ 
nem Rushem, Brianem Shaw i Garym Emery, zrewolucjonizowała sposób pro¬ 
wadzenia terapii poznawczo-behawioralnej. Podobnie, w moim przekonaniu, 
podręcznik Umysł ponad nastrojem ustali standardy wykorzystania tej terapii 
przez pacjentów. Jasno sformułowane polecenia pomogą pacjentom trzymać 
się ściślej jej zasad i w konsekwencji poprawić jakość swojej terapii. Podręcz¬ 
nik ten będzie skutecznym narzędziem terapii w rękach czytelnika. 

Aaron T. Beck M.D. 

Profesor Psychiatrii 
University of Pennsylvania 
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Szczególne podziękowania należą się pani Jan Janssen za wpisywanie nie¬ 
zliczonych wersji tekstu i nanoszenie poprawek, często w ostatnim momen¬ 
cie. Jan cechuje urok i niezwykła umiejętność pozostawania w radosnym na¬ 
stroju niezależnie od warunków pracy. 

Rosę Mooney i jej pomocne uwagi dotyczące wcześniejszych wersji pod¬ 
ręcznika doprowadziły do przepracowania kilku jego rozdziałów, dzięki cze¬ 
mu jest bardziej przejrzysty i zrozumiały. Rosę była naszym idealnym myślą¬ 
cym czytelnikiem, z którego uwag korzystaliśmy w trakcie pisania. 

Środowisko terapeutów poznawczo-behawioralnych przyczyniło się do po¬ 
wstania podręcznika na wiele sposobów. Spośród tych, którzy czytali wstępne 
szkice i przekazywali nam cenne sugestie, chcielibyśmy wymienić Judy Beck, 
Dona Meichenbauma, Jacąueline Persons, Paula Salkovskisa, Jamesa Shenka 
i Jesse Wrighta. Kilku terapeutów zgodziło się przejąć pałeczkę i zainicjować 
badania, które pozwolą ocenić znaczenie tego podręcznika dla wyników tera¬ 
pii, wśród nich są Gillian Butler i Helen Kennerley z Oxford University, Cary 
Glass z Kaiser Permanente, Jan Scott z University of Newcastle-upon-Tyne 
oraz Michael Thase z Western Psychiatrie Institute w Pittsburghu. Wielu tera¬ 
peutów wykorzystało szkice z tego podręcznika w szpitalach psychiatrycz¬ 
nych i udzieliło nam wsparcia na wczesnych etapach pracy. Byli to Joe Ar¬ 
nold, China Dusk, Jennifer Fog-Toops, Martin Brenner, Linda Donelson i Judy 
House. 

Wymienieni powyżej terapeuci poznawczo-behawioralni, oraz wielu innych, 
poprzez swoje doświadczenie, przemyślenia i innowacje wprowadzane do pro¬ 
cesu terapii dostarczyli nam nowej wiedzy. Osobami, które zasługują na szcze¬ 
gólne uznanie, są: David Clark, Denise Davis, Gary Emery, Melanie Fennel, 
Barbara Fleming, Art Freemen, Steve Hollon, Robin Jarrett, Bruce Liese, Jim 
Pretzer i Jeff Young. Cotygodniowe konsultacje dotyczące przypadków po¬ 
szczególnych pacjentów w Center for Cognitive Therapy w Newport Beach 
z Dianę Cornsweet, Kathleen Mooney, Marcią Mordkin, Marlyn Osborn, Ka- 
ren Simon, Gaił Simpson, Stevem Sultanoffem i Lindą Wise znacząco posze¬ 
rzyły umiejętności i wiedzę Christine Padesky w trakcie pisania niniejszego 
podręcznika. 

Mamy ogromne szczęście, że posiadamy tylu kreatywnych kolegów zajmu¬ 
jących się tą dziedziną wiedzy. Jesteśmy też niezmiernie wdzięczni losowi, że 
nasza współpraca nad tą książką była tak wielką przyjemnością. Pracowali¬ 
śmy z radością i ciągle odkrywaliśmy nowe problemy. Dosłownie każdą stronę 
tego podręcznika pisaliśmy wspólnie; wymagało to dużego wysiłku, ale do¬ 
prowadziło do powstania tekstu znacznie lepszego niż ten, który mogłoby 
napisać każde z nas osobno. 
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Prolog 


Małż tworzy perłę z ziarnka piasku. Ziarnko, które dostało się do muszli, uwiera 
go. Małż tworzy więc gładką, ochronną powłokę wokół ziarnka; dzięki niej 
czuje ulgę i dyskomfort znika. Tak powstaje piękna perła. 

Dla małża nieprzyjemne doznanie staje się zaczątkiem czegoś nowego. Po¬ 
dobnie podręcznik Umysł ponad nastrojem pomoże nam stworzyć coś dobrego 
z tego, co obecnie nam przeszkadza. Umiejętności, których nabędziemy w trak¬ 
cie lektury, pomogą nam poprawić nastrój i przydadzą się długo po tym, jak 
uporamy się ze swoimi obecnymi problemami. 


JAK PODRĘCZNIK MOŻE NAM POMÓC? 

Podręcznik Umysł ponad nastrojem uczy metod, których skuteczność wykaza¬ 
no w leczeniu zaburzeń nastroju, takich jak: depresja, lęk, złość, napady pani¬ 
ki, zazdrość, poczucie winy i wstydu. Opisane strategie mogą też pomóc w roz¬ 
wiązaniu problemów w związkach, w radzeniu sobie ze stresem, podniesieniu 
samooceny, wyzbyciu się lęków i nabyciu większej pewności siebie. Można je 
wykorzystać, jeżeli staramy się wytrwać w trzeźwości lub żyć bez narkotyków. 
Podręcznik Umysł ponad nastrojem dostarcza wskazówek, które pomogą w sku¬ 
tecznym i szybkim wprowadzaniu zmian w życie. 

Idee zawarte w tej książce wywodzą się z terapii poznawczo-behawioral- 
nej, która dzisiaj jest jedną z najskuteczniejszych i najbardziej popularnych 
form psychoterapii. Przymiotnik „poznawczy” wiąże się zarówno z pojęciem 
„procesów myślowych”, jak i z „wiedzą” oraz „spostrzeganiem”. Terapeuci po- 
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znawczo-behawioralni podkreślają znaczenie analizy myśli i przekonań zwią¬ 
zanych z naszymi nastrojami, zachowaniami, doznaniami fizjologicznymi oraz 
zdarzeniami w naszym życiu. Centralnym założeniem terapii poznawczo-be- 
hawioralnej jest pogląd, że sposób, w jaki spostrzegamy dane zdarzenie lub 
doświadczenie, silnie wpływa na nasze reakcje zarówno w sferze emocji, jak 
i zachowania oraz fizjologii. 

Na przykład, jeżeli stojąc w kolejce w sklepie spożywczym, pomyślimy „to 
chwilę potrwa, mogę się odprężyć”, zapewne będziemy spokojni. Nasze ciało 
będzie zrelaksowane, a my możemy wdać się w rozmowę z osobą stojącą obok 
albo zacząć czytać gazetę. Ale jeśli pomyślimy „ten sklep jest beznadziejnie 
prowadzony, jak można dopuścić do takiej kolejki”, możemy poczuć złość. 
Będziemy spięci i, ciągle spoglądając na zegarek, będziemy się wiercić i pod 
nosem narzekać na sprzedawcę. 

Podręcznik Umysł ponad nastrojem uczy rozpoznawać myśli, nastroje, za¬ 
chowania i reakcje fizjologiczne towarzyszące zarówno mało znaczącym sytu¬ 
acjom, jak i najważniejszym wydarzeniom w naszym życiu. Uczy badać zna¬ 
czenie i przydatność najróżniejszych myśli, które nas nachodzą w ciągu dnia 
oraz zmieniać wzorce myślenia, które każą nam tkwić w dysfunkcjonalnych 
związkach oraz pielęgnować negatywne nastroje i zachowania. Uczy wprowa¬ 
dzać zmiany w życiu, gdy określone myśli ostrzegają nas o problemach, które 
trzeba rozwiązać. 


JAK KORZYSTAĆ Z PODRĘCZNIKA 

Ten podręcznik jest inny od większości książek, jakie dotychczas czytaliśmy, 
ponieważ pozwala opanować umiejętności konieczne do dokonania funda¬ 
mentalnych zmian w nastrojach, zachowaniach i relacjach z innymi. Dlatego 
bardzo ważne jest wykonywanie ćwiczeń zamieszczonych w każdym rozdzia¬ 
le. Jeśli czytamy podręcznik zbyt szybko, bez przeznaczenia odpowiedniego 
czasu na ćwiczenie nabywanych umiejętności, nie nauczymy się ich stosować 
do rozwiązywania własnych problemów. Umiejętności, które na pierwszy rzut 
oka wydają się proste, mogą w rzeczywistości być bardziej skomplikowane, 
zwłaszcza gdy staramy się je wdrożyć w życie. 

Jeśli terapeuta lub inny profesjonalista poleci nam tę książkę, być może 
zasugeruje, abyśmy czytali rozdziały w kolejności innej niż tutaj zapropono¬ 
wano. Każdy rozdział ma na celu rozwijanie naszych umiejętności i wiedzy, 
jednak niektórym czytelnikom nie wszystkie będą potrzebne. We wszystkich 
rozdziałach zawarto ćwiczenia, pomagające nam w odkrywaniu ważnych in¬ 
formacji, których należy się nauczyć. W dodatku na końcu książki zamieszczo- 
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ROZDZIAŁ 1 


Zrozumienie problemów 


BEN: Nienawidzę starości 

Pewnego popołudnia terapeutka odebrała telefon od Sylvie, 68-letniej kobie¬ 
ty, która martwiła się o swojego męża. Sylvie przeczytała artykuł o depresji 
w jednym z czasopism i pomyślała, że być może to właśnie ona dolega Beno¬ 
wi. Od pół roku bez przerwy narzekał, że jest zmęczony, tymczasem Sylvie 
często słyszała, że nad ranem chodzi po pokoju, nie mogąc zasnąć. Poza tym 
nie był już tak czuły wobec niej jak dawniej, często chodził poirytowany, stra¬ 
cił zainteresowanie przyjaciółmi i grą w brydża. Po dorocznej, rutynowej kon¬ 
troli u lekarza, który wykluczył jakiekolwiek problemy ze zdrowiem, Ben po¬ 
skarżył się żonie, że nienawidzi starości, bo to obrzydliwe uczucie. 

Terapeutka poprosiła Bena do telefonu, lecz on niechętnie przejął słuchaw¬ 
kę. Powiedział, żeby nie odniosła tego do siebie, ale on nie darzy „lekarzy od 
głowy” wielkim szacunkiem i nie chce iść do terapeuty, bo nie zwariował, 
tylko jest stary. „Pani też nie byłaby szczęśliwa, gdyby była po siedemdziesiąt¬ 
ce i wszystko panią bolało!” Obiecał, że przyjdzie na jedno spotkanie, ale robi 
to wyłącznie dla Sylvie i ma nadzieję, że wizyta nie będzie zbyt wiele koszto¬ 
wała, bo z pewnością mu nie pomoże. 

Im lepiej rozumiemy nasze problemy, tym lepiej sobie z nimi radzimy. Ben 
myślał, że problemy ze snem, zmęczenie, poirytowanie i brak zainteresowa¬ 
nia grą w brydża z przyjaciółmi to normalne objawy starzenia się. Tego proce¬ 
su Ben nie mógł odwrócić, dlatego nie spodziewał się, że cokolwiek może 
poprawić mu samopoczucie. 
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Kiedy ludzie przychodzą do terapeuty z jakimś problemem, ten najpierw 
zachęca ich do jego zrozumienia. Pyta o pięć sfer życia, które przedstawiono 
na rys. 1.1, czyli o myśli (przekonania, wyobrażenia, wspomnienia), nastroje 
i emocje, zachowania, reakcje fizjologiczne i środowisko (dawne i obecne). 



Rys. 1.1. Pięć sfer naszego życia. © 1986 Center for Cognitive Therapy, Newport Beach, Kalifornia 


Zauważmy, że te pięć aspektów doświadczenia łączy się ze sobą. Linie poka¬ 
zują, że każda sfera naszego życia wpływa na wszystkie pozostałe. Na przy¬ 
kład, zmiany w zachowaniu wpływają na sposób myślenia oraz na odczucia 
fizjologiczne i emocjonalne. Zmiana zachowania może zmienić środowisko. 
Podobnie, zmiana sposobu myślenia wpływa na zachowanie, nastroje, reakcje 
fizjologiczne i może prowadzić do zmian w otoczeniu społecznym. Rozumie¬ 
nie współzależności między tymi pięcioma sferami życia może nam pomóc 
w zrozumieniu własnych problemów. 

Spójrzmy teraz na Bena i jego terapeutkę podczas ich pierwszego spotka¬ 
nia. Przekonajmy się, co może nam pomóc w zrozumieniu problemów Bena. 
W poczekalni terapeutkę natychmiast uderzyła różnica w wyglądzie zewnętrz¬ 
nym Sylvie i Bena. Sylvie przyszła w ciemnoróżowej spódnicy z pasującą do 
niej kwiecistą bluzką, założyła kolczyki i odpowiednie buty. Widać było, że 
ubrała się elegancko na to spotkanie. Siedziała wyprostowana na krześle i po¬ 
witała wchodzącą terapeutkę żywym spojrzeniem i pełnym wyczekiwania 
uśmiechem. W przeciwieństwie do żony, Ben siedział nieco przygarbiony na 
fotelu i, mimo że był schludnie ubrany, miał nieogolony fragment skóry z le¬ 
wej strony podbródka. Zgaszone spojrzenie i ciemne obwódki wokół oczu su¬ 
gerowały zmęczenie. Wstał sztywno i powoli, by przywitać się z terapeutką, 
mrucząc ponuro: „No to mnie pani dopadła na godzinę”. 

W miarę jak przez następne pół godziny terapeutka delikatnie wypytywała 
Bena o naturę problemu, jego opowieść z wolna nabierała kształtu. Po każ- 
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dym pytaniu najpierw głęboko wzdychał, a następnie monotonnym głosem 
udzielał odpowiedzi. Ben przez trzydzieści pięć lat był listonoszem, od czter¬ 
nastu pracował w tej samej okolicy. Na emeryturze zaczął regularnie grać 
w brydża cztery razy w tygodniu z trójką emerytowanych przyjaciół. Lubił też 
majsterkować w garażu, wymyślać najróżniejsze usprawnienia w domu i na¬ 
prawiać rowery ósemki wnuków i ich przyjaciół. Regularnie udzielał finanso¬ 
wych porad trójce swoich dzieci i był dumny z tego, że ze wszystkimi ma 
dobry kontakt. 


Osiemnaście miesięcy wcześniej u Sylvie wykryto raka piersi i w odpowied¬ 
nim czasie usunięto go. Sylvie szybko przyszła do siebie po operacji i chemio¬ 
terapii, bez dalszych oznak nowotworu. Ben miał łzy w oczach, gdy mówił 
o jej chorobie: „Myślałem, że ją stracę. Nie wiedziałbym, co robić”. Gdy to 
powiedział, Sylvie szybko wtrąciła, klepiąc go po ramieniu: „Ale przecież nic 
mi nie jest, kochanie. Wszystko dobrze się skończyło”. Ben z trudem przełknął 
łzy i przytaknął. 


Gdy Sylvie przechodziła chemioterapię, jeden z partnerów Bena do gry 
w brydża - Louie - nagle rozchorował się na zapalenie płuc i zmarł. Byli 
przyjaciółmi od osiemnastu lat i Ben bardzo ciężko przeżył stratę. Był zły, że 
Louie nie poszedł do szpitala wcześniej. To mogło ocalić mu życie. Sylvie po¬ 
wiedziała, że po śmierci Louiego Ben wpadł w obsesję na punkcie pilnowania 
jej wizyt u lekarza. „Mąż chyba myślał, że byłby odpowiedzialny za moją śmierć, 
gdybyśmy nie poszli na jakąś wizytę”, powiedziała Sylvie. Ben przestał grać 
w brydża i poświęcił się opiece nad żoną. 

„Po zakończeniu jej terapii wiedziałem, że ulga jest tylko tymczasowa. Resztę 
mojego życia wypełnią choroby i śmierć. Już teraz czuję się na wpół martwy. 
Tak młoda osoba jak pani nie może tego zrozumieć”, westchnął Ben. „No i do¬ 
brze. I tak nie jestem już nikomu potrzebny. Wnuki same naprawiają rowery. 
Synowie mają doradcę finansowego, a Sylvie pewnie lepiej by się czuła, gdy- 
frytn jej nie przygnębiał. Już sam nie wiem, co jest gorsze — śmierć czy życie 
w samotności po śmierci najbliższych mi osób”. 

Po wysłuchaniu opowieści i przejrzeniu wyników badań, z których niezbi¬ 
cie wynikało, że Ben nie ma żadnych problemów ze zdrowiem, dla terapeutki 
stało się jasne, że mężczyzna rzeczywiście cierpi na depresję. Odczuwał obja¬ 
wy fizyczne (bezsenność, utrata apetytu, zmęczenie), nastąpiły u niego zmia¬ 
ny w zachowaniu (zrezygnował z wielu rzeczy, unikał przyjaciół), zmiany na¬ 
stroju (smutek, irytacja, poczucie winy) i zmiany w sposobie myślenia (myśli 
negatywne, samokrytyczne i pesymistyczne). Wszystko to było zgodne z obja¬ 
wami depresji. Podobnie jak wiele innych osób nią dotkniętych, w ciągu ostat¬ 
nich dwóch lat Ben przeżył kilka stresujących sytuacji (rak Sylvie, śmierć Lo- 
uiego, poczucie, że dzieci i wnuki mniej go teraz potrzebują). 
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Mimo że Ben był sceptyczny wobec faktu, czy terapia może mu pomóc, za 
namową Sylvie zgodził się na jeszcze trzy spotkania, nim podejmie ostateczną 
decyzję o jej podjęciu lub zaniechaniu. 


ZROZUMIENIE PROBLEMÓW BENA 

Podczas drugiego spotkania, opierając się na modelu na rys. 1.1., terapeutka 
pomogła Benowi sporządzić listę zmian, które w nim zaszły. Dopiero wówczas 
Ben zauważył, że szereg zmian i zdarzeń w jego otoczeniu (rak Sylvie, 
śmierć Louiego) spowodował zmiany w zachowaniu (koniec regularnych 
wypadów na brydża, dodatkowe wizyty w szpitalu w związku z terapią Sy- 
lvie). Poza tym Ben zaczął myśleć inaczej o sobie i swoim życiu („bliscy, na 
których mi zależy, umierają”, „dzieci i wnuki już mnie nie potrzebują”) i czuć 
się gorzej, zarówno emocjonalnie (poirytowanie, smutek), jak i fizycznie 
(zmęczenie, problemy ze snem). 

Ben zobaczył, że każda z wymienionych pięciu sfer życia wpływa na pozo¬ 
stałe cztery, wpędzając go głębiej w zły nastrój. Na przykład, myśląc „wszyscy 
moi przyjaciele niedługo umrą, bo się starzejemy” (zmiana myślenia), Ben 
przestał do nich dzwonić (zmiana zachowania). Izolując się od przyjaciół, 
zaczął odczuwać samotność i smutek (zmiana nastroju), a brak aktywności 
przyczynił się do uczucia zmęczenia (zmiana samopoczucia). Ponieważ Ben 
nie dzwonił już do przyjaciół i przestał się z nimi spotykać, wielu z nich prze¬ 
stało dzwonić do niego (zmiana w otoczeniu). Z czasem te nakładające się na 
siebie siły wciągały Bena coraz głębiej w spiralę depresji. 

Początkowo, gdy terapeutka pokazała Benowi te prawidłowości i wzorce, 
Ben się zniechęcił: „W takim razie sytuacja jest beznadziejna, w każdym z tych 
przypadków będzie już tylko gorzej, aż do mojej śmierci!” Terapeutka zauwa¬ 
żyła, że skoro każda z pięciu sfer życia wiąże się z pozostałymi, niewielka 
zmiana w jednej z nich może się przyczynić do pozytywnych zmian w czte¬ 
rech pozostałych. Terapia może pomóc Benowi w odkryciu tego, jakie niewiel¬ 
kie zmiany poprawią mu samopoczucie. 

Ben jest jedną z czterech osób, które poznamy w tym rozdziale i których 
historie będziemy śledzić na kartach podręcznika. Wybrana czwórka dobrze 
ilustruje typy pacjentów, jakim często pomagają opisane tu metody. Aby strzec 
tajemnicy lekarsldej i prywatności, zmieniono informacje o ich tożsamości, 
a niektóre opisy są kombinacją przypadków kilku pacjentów. Niemniej jednak 
wszystkie informacje pozostają w zgodzie z wiedzą autorów podręcznika wy¬ 
niesioną z praktyki terapeutycznej, w której pomagają oni ludziom borykają¬ 
cym się z podobnymi problemami. 
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MARISSA: Chyba nie mam po co żyć 


Marissa również cierpiała na depresję. Podczas pierwszego spotkania z tera¬ 
peutą wyznała, że jest coraz bardziej niezadowolona i zaczyna czuć, że traci 
kontrolę nad życiem. Powiedziała, że jej depresja nasiliła się w ciągu ostatnich 
sześciu miesięcy. Bała się jej, gdyż wcześniej dwukrotnie cierpiała na poważną 
depresję - w osiemnastym i dwudziestym piątym roku życia. W obu przypad¬ 
kach podejmowała próby samobójcze. Ze łzami w oczach podwinęła rękaw 
i pokazała blizny na nadgarstku, które zostały jej po pierwszej próbie. 

Marissa powiedziała, że od szóstego do czternastego roku życia była mole¬ 
stowana seksualnie przez ojca. Kiedy miała czternaście lat, rodzice się rozwie¬ 
dli. Już wówczas Marissa myślała o sobie negatywnie. „Stwierdziłam, że mu¬ 
siałam być niedobra dla taty, skoro tak mnie skrzywdził. Bałam się zbliżyć do 
innych dzieci, żeby nie domyśliły się tego, co mi się przytrafiło. Bałam się 
dorosłych, bo myślałam, że mnie skrzywdzą”. 

Nic dziwnego, że przy tak niskiej samoocenie, Marissa zgodziła się wyjść za 
swojego pierwszego chłopaka Carla. Pobrali się, gdy miała siedemnaście lat 
i wkrótce zaszła w ciążę. Rozwiedli się po trzech latach, niedługo po narodzi¬ 
nach drugiego dziecka. Jej drugie małżeństwo, w wieku lat dwudziestu trzech, 
trwało tylko dwa lata. Obaj jej mężowie byli alkoholikami i stosowali przemoc 
fizyczną. 

Mimo trwającej osiemnaście miesięcy depresji po drugim rozwodzie, Ma¬ 
rissa wyszła z tego nieszczęśliwego okresu silniejsza. Stwierdziła, że lepiej 
zadba o dzieci sama, bez pomocy byłego męża. Zaczęła pracować i utrzymy¬ 
wać rodzinę, korzystając z pomocy sąsiadów. Była kochającą matką, bardzo 
dumną ze swych dzieci. Starsze dziecko - teraz osiemnastoletnie - właśnie 
poszło na studia, a młodsze było w szkole średniej. 

Teraz, w wieku lat trzydziestu sześciu, Marissa była asystentką w dziale 
kadr w zakładzie produkcyjnym. Udawało jej się łączyć pracę z życiem rodzin¬ 
nym, jednak była bardzo samokrytyczna. Na pierwszym spotkaniu z terapeutą 
utrzymywała minimum kontaktu wzrokowego, patrzyła głównie na ręce sple¬ 
cione na kolanach. Mówiła cicho i monotonnie, nie uśmiechała się. Łzy napły¬ 
nęły jej do oczu kilkakrotnie, gdy mówiła o tym, jak jest „bezwartościowa” 
i jak ponura czekają przyszłość. „Coraz częściej myślę o samobójstwie. Dzieci 
są już na tyle dorosłe, że mogą o siebie zadbać. Mój ból nigdy nie ustanie. 
Śmierć jest jedynym wyjściem”. 

W odpowiedzi na pytania o to, co sprawia, że jej życie jest tak bolesne, 
Marissa opisywała przejmujący smutek dręczący ją całymi dniami. W miarę 
jak na przestrzeni sześciu miesięcy jej depresja stale się pogłębiała, Marissie 
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coraz trudniej było się skoncentrować na pracy. Dostała już dwa słowne ostrze¬ 
żenia i pisemną uwagę od zwierzchnika na temat spóźnień oraz pogarszającej 
się jakości i ilości wykonywanej przez nią pracy. Czuła się coraz bardziej zmę¬ 
czona i coraz mniej umotywowana. 

W domu Marissa chciała jedynie, żeby zostawiono ją w spokoju. Nie odbie¬ 
rała telefonów, nie rozmawiała z rodziną i przyjaciółmi. Przygotowywała nie¬ 
wielkie posiłki dla dzieci, a potem zamykała się w pokoju i zasypiała przed 
telewizorem. 

Na pierwszym spotkaniu z terapeutą Marissa nie miała specjalnie nadziei, 
że terapia poznawczo-behawioralna jej pomoże, ale obiecała lekarzowi ro¬ 
dzinnemu, że spróbuje. Czuła, że ma ograniczoną możliwość manewru i jeśli 
ta terapia jej nie pomoże, jedynym wyjściem, jakie jej pozostaje, jest samobój¬ 
stwo. Nie trzeba dodawać, że lekarz bardzo się o nią martwił i chciał jak naj¬ 
szybciej jej pomóc. Wysłał ją na wizytę do psychiatry z nadzieją, że może 
pomogą jej lekarstwa, chociaż w przeszłości leki antydepresyjne odnosiły w jej 
przypadku niewielki skutek. Terapeuta wyznaczył termin następnej wizyty za 
parę dni, by Marissa nie musiała długo czekać na rozpoczęcie terapii. 


ZROZUMIENIE PROBLEMÓW MARISSY 

Jeśli wykorzystamy pięcioelementowy model z rys. 1.1 do zrozumienia pro¬ 
blemów Marissy, zauważymy pewne podobieństwa między schematami my¬ 
ślowymi, nastrojami, zachowaniem i fizycznymi doznaniami Bena i Marissy. 
Jednakże środowiskowe uwarunkowanie depresji Marissy ma korzenie w jej 
dalszej przeszłości, w dzieciństwie. 

Poniższa lista podsumowuje depresję Marissy: 

Zmiany otoczenia/sytuacje życiowe : seksualnie wykorzystywana przez ojca, dwóch 
mężów alkoholików stosujących przemoc, samotnie wychowuje dwoje 
nastoletnich dzieci, negatywne uwagi zwierzchnika na temat wyników jej 
pracy 

Reakcje fizyczne: stałe uczucie zmęczenia 

Nastroje : depresyjne 

Zachowania : trudności z koncentracją w pracy, izolowanie się od innych, płacz, 
próby samobójcze 

Myśli :,jestem do niczego”, „przegrałam życie”, „nigdy nie będę lepsza”, „mam 
beznadziejne życie”, „równie dobrze mogę się zabić” 
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Być może niektórzy myślą, że Marissa była skazana na depresję ze względu na 
swoje trudne doświadczenia życiowe. Jak się przekonamy, prawda była inna. 

LINDA: Życie byłoby wspaniałe, gdybym nie miewała napadów paniki 

„Znajoma powiedziała mi, że jest nowa terapia lecząca napady paniki - czy 
uważa pani, że może mi pomóc?” Dzwoniąca kobieta nie owijała niczego w ba¬ 
wełnę i zadawała bardzo konkretne pytania. Pewnym i zdecydowanym gło¬ 
sem wypytywała terapeutę o terapię poznawczo-behawioralną. Równie bez¬ 
pośrednio opisała niedawne doświadczenia, które skłoniły ją do wykonania 
telefonu. „Na imię mam Linda. Mam dwadzieścia dziewięć lat i poza tym, że 
zawsze bałam się latać samolotami, nigdy nie miałam problemów, z którymi 
sama nie mogłabym sobie poradzić. Jestem szefową działu marketingowego 
w firmie telefonicznej i zawsze uwielbiałam swoją pracę. Zmieniło się to dwa 
miesiące temu. Dostałam wówczas awans, zostałam dyrektorem na szczeblu 
regionalnym. Teraz muszę dużo latać samolotami i za każdym razem, kiedy 
o tym myślę, oblewa mnie zimny pot. Już chciałam zrezygnować z awansu, 
ale koleżanka poradziła mi, żeby najpierw się z państwem skontaktować. Czy 
możecie mi pomóc?” 

Na pierwsze spotkanie Linda przyszła przed czasem, z aktówką i notesem, 
gotowa do nauki tego, co może jej pomóc. Przez całe życie bała się latać samo¬ 
lotami, podejrzewała, że ten strach odziedziczyła po matce, która sama ich 
unikała. Napady paniki zaczęły się niedawno, jeszcze przed awansem. 

Linda przypomniała sobie, że jej pierwszy atak paniki nastąpił osiem mie¬ 
sięcy temu. Podczas sobotnich zakupów w sklepie spożywczym nagle zdała 
sobie sprawę, że serce wali jej w piersi. Nie rozumiała, co się dzieje i bardzo ją 
to przestraszyło. Wówczas pierwszy raz ze strachu oblał ją pot. Myślała, że ma 
atak serca, ale wizyta w szpitalnej izbie przyjęć rozwiała obawy; okazało się, 
że nie ma żadnych problemów ze zdrowiem. 

Od tej pory jednak napady lęku zdarzały się jej raz lub dwa razy w miesiącu 
- do awansu, który dostała dwa miesiące temu. Od tego czasu miewała napa¬ 
dy kilka razy w tygodniu. Serce zaczynało jej szybciej bić, oblewała się potem 
i miała problemy z oddychaniem. Uczucie panicznego lęku „pojawiało się ni 
stąd, ni zowąd, nawet w domu” i trwało kilka minut; potem znikało równie 
szybko, jak nadeszło. 


„Zarabiam na życie, udało mi się nawet kupić niewielkie mieszkanie, mam 
dobrych przyjaciół i rodzinę, na którą zawsze mogę liczyć. Nie piję, nie zaży¬ 
wam narkotyków, zawsze miałam dobre życie, dlaczego mi się to dzieje?” Lin¬ 
da właściwie prowadziła szczęśliwe, zrównoważone życie wypełnione pracą. 
Jej jedynym traumatycznym przeżyciem była śmierć ojca sprzed roku. Tęskni- 
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ła za nim, ale czerpała ukojenie z kontaktów z matką i dwoma braćmi, którzy 
mieszkali nieopodal. Wprawdzie praca wymagała od niej dużego wysiłku, Linda 
jednak wydawała się lubić związany z nią stres i świetnie sobie z nim radziła. 

Dlaczego zdarzały jej się napady paniki? W kolejnych rozdziałach będzie¬ 
my obserwować, jak Linda uczy się odkrywać i interpretować ich przyczyny. 
Poznawszy lepiej reakcje swojego organizmu, myśli i zachowania, Linda nie 
tylko nauczyła się pokonywać strach. Zaczęła również często latać samolotem 
w podróże służbowe. 


ZROZUMIENIE PROBLEMÓW LINDY 

Linda cierpiała na napady paniki i bała się latać samolotem, oba te problemy 
wiążą się z zaburzeniami lękowymi. Czy można wykorzystać model z rys. 1.1 
do zrozumienia lęku? Przekonajmy się, jak pięć wyodrębnionych sfer życia 
podsumowuje doświadczenia Lindy: 

Zmiany otoczenia/sytuacje życiowe: śmierć ojca, awans w pracy 

Reakcje fizyczne: zimny pot, przyspieszone bicie serca, trudności z oddychaniem 

Nastroje: strach, panika 

Zachowania: unikanie podróży lotniczych, chęć odrzucenia awansu 

Myśli: „mam atak serca”,,jeśli polecę samolotem, zdarzy się coś złego” 

Jak widać, nasz pięcioelementowy model może równie dobrze opisać za¬ 
burzenia lękowe jak i depresję, chociaż między tymi dwoma stanami występu¬ 
ją pewne różnice. Odczucia fizjologiczne związane z depresją często wiążą się 
ze zwolnieniem - są to na przykład problemy ze snem (Ben) oraz zmęczenie 
(Ben i Marissa), natomiast lęk wiąże się zazwyczaj z nasileniem - przyspie¬ 
szone bicie serca, nadmierna potliwość (Linda). Osoby pogrążone w depresji 
z trudem zmuszają się do działania i często odcinają od innych. Linda nato¬ 
miast twierdzi, że lubi spotykać się z ludźmi i pracować, ale unika konkret¬ 
nych rzeczy, które wywołują w niej lęk. Unikanie jest charakterystyczną cechą 
zaburzeń lękowych. 

I wreszcie, stany depresyjne i lękowe różnią się sposobem myślenia. Przy¬ 
padki Bena i Marissy ilustrują myśli depresyjne, które zazwyczaj są negatyw¬ 
ne, pozbawione nadziei i samokrytyczne. Myślenie Lindy jest bardziej kata¬ 
stroficzne („mam atak serca”) i wiąże się z obawą przed konkretnymi wyda¬ 
rzeniami w przyszłości (lot samolotem); takie myślenie charakteryzuje zabu¬ 
rzenia lękowe. Linda nie myśli o sobie w kategoriach ogólnie negatywnych. 
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jak osoby w depresji, lecz raczej widzi siebie jako podatną na zagrożenie w bar¬ 
dzo konkretnych sytuacjach; jest to typowe dla ludzi cierpiących na zaburze¬ 
nia lękowe. Cechy wyróżniające różne nastroje opisano w trzech ostatnich 
rozdziałach (10, 11 i 12). 

VIC: Pomóżcie mi stać się jeszcze lepszym 

Vic, czterdziestodziewięcioletni szef marketingu, zaczął terapię trzy lata po 
przyznaniu się do alkoholizmu. Dołączył wówczas do grona Anonimowych 
Alkoholików (AA). Wysoki i atletycznie zbudowany, przyszedł na pierwsze 
spotkanie starannie ubrany w szary prążkowany garnitur i brązowy krawat. 
Każdy szczegół jego wyglądu był perfekcyjnie dopracowany, od nienagannej 
fryzury po czubki wypolerowanych butów. 

Mimo często nachodzącej go chęci napicia się, od trzech lat Vic nie tknął 
kropli alkoholu. Najbardziej chciał się napić, gdy był smutny lub zdenerwowa¬ 
ny. Wówczas myślał: „alkohol zatopi te złe emocje i sprawi, że poczuję się 
lepiej”. Na spotkania AA uczęszczał nieregularnie i powstrzymywanie się od 
picia przychodziło mu z wielkim trudem. 


Vic miewał napady nastroju depresyjnego, wówczas myślał, że jest „bez¬ 
wartościowym nieudacznikiem”. Bywał niespokojny i podenerwowany W ta¬ 
kich momentach ciągle się martwił, że zwolnią go z pracy za złe wyniki, mimo 
że regularnie otrzymywał pochwały i wypracowywał więcej niż przewidywał 
ustalony plan. Kiedy dzwonił telefon na biurku, Vic spodziewał się usłyszeć 
w słuchawce głos szefowej, mówiącej mu, że został zwolniony. Za każdym 
razem, gdy tak się nie działo, był zdziwiony i czuł ulgę. 

Jego zdaniem, dwudziestopięcioletnia walka z alkoholem była wynikiem 
tego, że zawsze czuł się nieadekwatny, miał niską samoocenę i poczucie, że 
przydarzy mu się coś „okropnego”. Kiedy pił, czuł się lepszy i silniejszy, czuł, 
że ma kontrolę nad życiem. Trzeźwienie znowu wydobywało głęboki lęk i ni¬ 
ską samoocenę, które topił w alkoholu. 

Na wczesnym etapie terapii stało się jasne, że Vic próbuje sobie radzić ze 
złymi nastrojami poprzez bycie perfekcjonistą. Rodzice mówili mu, że „to źle, 
jeśli popełni błąd. Jeżeli ma w ogóle coś zrobić, niech robi to dobrze”. Doszedł 
więc do wniosku, że jeśli nie będzie we wszystkim doskonały, oznaczać to 
będzie, iż jest nieudacznikiem. 

Vic dorastał ze starszym bratem Dougiem, który był prymusem i świetnym 
sportowcem. Jako dziecko czuł, że miłość, akceptacja i przywiązanie rodzi¬ 
ców zależą od jego osiągnięć. Wprawdzie rodzice na wiele sposobów okazy¬ 
wali mu miłość, niemniej jednak on zawsze czuł, że nie są z niego tak dumni. 
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jak z Douga. Czuł presję otoczenia do odnoszenia sukcesów w szkole i w spo¬ 
rcie. Pewnego razu udało mu się zdobyć bramkę w ważnym meczu, ale był 
zawiedziony, gdyż w tym samym meczu jego kolega wbił dwie. Duże osiągnię¬ 
cie nie było dla Vica dobre, jeśli nie było najlepsze. 

W dorosłym życiu coraz trudniej przychodziło mu bycie najlepszym. Łączył 
role męża, ojca i szefa marketingu, oceniając swoją wartość na podstawie osią¬ 
gnięć w każdej z tych dziedzin. Rzadko czuł, że jest w jakiejś roli idealny, 
martwił się więc o to, jak oceniają go inni. Jeśli długo siedział w pracy, żeby 
zadowolić szefa, w drodze do domu bał się, że zawiódł żonę i dzieci. 

Vic przyszedł na terapię, żeby lepiej poczuć się z samym sobą i nabrać 
więcej pewności siebie. Chciał też, aby terapia pomogła mu wytrwać w trzeź¬ 
wości. Pod koniec pierwszej sesji ze śmiechem powiedział terapeucie: „Wy¬ 
starczy, że dzięki panu stanę się idealny. Wówczas będę idealnie szczęśliwy”. 
Terapeuta zasugerował, że być może jednym z celów terapii powinno być to, 
aby poczuł się dobrze z sobą takim, jaki jest, wraz ze wszystkimi wadami. Vic 
z trudem przełknął ślinę i niepewnie skinął głową. 


ZROZUMIENIE PROBLEMÓW VICA 


Oczywiście, czasami doświadczamy kilku negatywnych nastrojów. Vica drę¬ 
czyły nastroje depresyjne i lęki. Wykorzystując pięcioelementowy model, spo¬ 
dziewamy się zatem, że odnajdziemy podobieństwa zarówno do przypadków 
Bena i Marissy (depresja), jak i do przypadku Lindy (lęk). Sporządzając listę, 
widzimy, że istotnie tak jest. 

Zmiany otoczenia/sytuacje życiowe : trzy lata trzeźwości, wieloletnie życie pod 
presją (ze strony rodziców i samego siebie) do bycia najlepszym 

Reakcje fizyczne: sporadyczna bezsenność, problemy z żołądkiem 

Nastroje : nerwowość, frustracja 

Zachowania: trudności z powstrzymaniem ochoty na picie alkoholu, sporadyczne 
unikanie spotkań AA, dążenie do perfekcjonizmu 

Myśli: Jestem do niczego”. Jestem bezwartościowy”. Jestem nieudacznikiem”, 
„nie nadaję się do tego”, „stanie się coś strasznego”, Jeśli popełnię błąd, 
będę do niczego” 

Jak widać myśli Vica były negatywne i pełne samokrytyki (typowe dla de¬ 
presji) oraz związane z niepokojem, zwątpieniem w siebie i katastroficznymi 
przeczuciami (typowe dla stanów lękowych). Reakcje fizyczne mogły żarów- 
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no sugerować depresję, jak i zaburzenia lękowe. Wzorce zachowania bardziej 
pasowały do lęku, gdyż Vic unikał jedynie konkretnych sytuacji w życiu; w pracy 
nadal szło mu dobrze i nie unikał kontaktu z bliskimi. 


ĆWICZENIE: Zrozumienie własnych problemów 


Podobnie jak w przypadku Bena, Marissy, Lindy i Vica, możemy zacząć rozumieć własne 
problemy, definiując to, czego doświadczamy, w kategoriach wspomnianych pięciu sfer ży¬ 
cia: otoczenia, reakcji fizycznych, nastrojów, zachowania i myśli. W ćwiczeniu 1.1 notujemy 
niedawne zmiany lub długotrwałe problemy, jakich doświadczyliśmy w każdej z pięciu sfer. 
Jeśli mamy problemy z wykonaniem ćwiczenia 1.1, odpowiadamy na pytania pomocnicze 
z rubryki na końcu rozdziału. 

* 

ĆWICZENIE 1.1: Zrozumienie własnych problemów 

Zmiany otoczenia/sytuacje życiowe: __ 


Reakcje fizyczne: 


Nastroje: 


Zachowania: 


Myśli : 


Z Umysł ponad nastrojem Dennisa Greenbergera i Christine A. Padesky. © 1995 The Guilford Press. 


Przekonamy się w trakcie lektury podręcznika, że niezależnie od tego, ja¬ 
kie zmiany przyczyniają się do naszych problemów (wieloletnie przekonania, 
zachowania, złe samopoczucie fizyczne), depresja, lęki lub inne silne nastroje 
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dotyczą wszystkich pięciu obszarów naszego doświadczenia ukazanych na rys. 
1 .1. Do poprawy samopoczucia może być konieczne dokonanie zmian we 
wszystkich tych sferach. Przekonamy się jednak, że jeśli chcemy osiągnąć dłu¬ 
gotrwałą poprawę, często najważniejsza jest zmiana sposobu myślenia. Roz¬ 
dział drugi pomoże nam wyjaśnić, dlaczego tak się dzieje. 


PYTANIA 

POMOCNICZE 

ns 3 


Jeśli mamy trudności z wykonaniem ćwiczenia 1.1, poniższe pyta¬ 
nia mogą nam pomóc: 

Zmiany w otoczeniu/sytuacje życiowe: Czy ostatnio w moim życiu 
zaszły jakieś zmiany? Jakie wydarzenia w ciągu ostatniego roku 
były dla mnie najbardziej stresujące? W ciągu ostatnich trzech lat? 
Pięciu lat? W dzieciństwie? Czy doświadczam jakichś długotrwa¬ 
łych lub ciągłych trudności (np. jestem ofiarą dyskryminacji lub 
przemocy)? 

Reakcje fizyczne: Czy mój organizm reaguje w nieprzyjemny dla mnie 
sposób? Czy na przykład odczuwam osłabienie lub inne zmiany 
w poziomie energii, mam problemy z apetytem lub snem? Może 
odczuwam objawy bardziej konkretne - zmiany rytmu serca, bóle 
brzucha, pocenie się, zawroty głowy, trudności z oddychaniem lub 
ból? 

Nastroje: Jakie pojedyncze słowa lub zwroty opisują moje nastroje 
(smutek, nerwowość, złość, poczucie winy, wstyd)? 

Zachowania: Co w swoim zachowaniu chciałbym/abym zmienić lub 
poprawić? W pracy? W domu? W relacjach z przyjaciółmi i znajo¬ 
mymi? Wobec samego/samej siebie? Czy unikam sytuacji lub ludzi, 
z którymi kontakt mógłby mi pomóc? 

Myśli: Gdy doświadczam negatywnego nastroju, co myślę o sobie? 
O innych? O swojej przyszłości? Jakie myśli przeszkadzają mi w ro¬ 
bieniu rzeczy, które chciałbym/abym robić, albo uważam, że powi¬ 
nienem/nam robić? Jakie obrazy lub wspomnienia przychodzą mi 
do głowy? 


Z Umysł ponad nastrojem Dennisa Greenbergera i Christine A. Padesky. © 1995 The Guilford Press. 
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ROZDZIAŁ 1: PODSUMOWANIE 


Każdy problem charakteryzuje pięć czynników: otoczenie (środowisko), 
reakcje fizyczne, nastroje, zachowania i myśli. 

• Te pięć czynników wzajemnie na siebie wpływa i oddziałuje. 

Niewielkie zmiany w każdym z tych obszarów prowadzą do zmian w po¬ 
zostałych czterech. 

Rozpoznanie tych pięciu aspektów naszych problemów może pomóc ustalić 
obszary możliwych zmian (ćwiczenie 1.1). 



ROZDZIAŁ 2 

Liczą się myśli 


W rozdziale pierwszym dowiedzieliśmy się, że myśli, nastrój, zachowanie, 
reakcje fizyczne i otoczenie są ze sobą wzajemnie powiązane. W tym rozdzia¬ 
le natomiast dowiemy się, że jeśli chcemy lepiej się poczuć, naprawić relacje 
z bliskimi lub zmienić zachowanie, często powinniśmy zacząć od zmiany spo¬ 
sobu myślenia. Rozdział drugi mówi o tym, że lepsze poznanie własnych my¬ 
śli może przynieść poprawę w wielu sferach naszego życia. 


JAKI JEST ZWIĄZEK MIĘDZY MYŚLAMI A NASTROJEM? 


Gdy doświadczamy jakiegoś uczucia, istnieje związa¬ 
na z nim myśl, która pozwala nam je zdefiniować. Po¬ 
wiedzmy, że zostaliśmy zaproszeni na przyjęcie i tam 
przedstawiono nam Olka. Podczas spotkania Olek ani 
razu na nas nie patrzy; rozmawiamy przez krótką chwi¬ 
lę, a on przez cały czas patrzy w jakiś punkt za naszy¬ 
mi plecami. W tej sytuacji można pomyśleć trzy różne 
rzeczy, które przedstawiono poniżej. Pod każdą z myśli znajdują się cztery 
uczucia. Zakreślamy te uczucia, które naszym zdaniem odczuwalibyśmy w wy¬ 
niku poszczególnych interpretacji zachowania Olka: 
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MYŚL: Olek jest źle wychowany. Obraża mnie, nie patrząc mi w oczy. 

Możliwe uczucia (zakreśl jedno): Irytacja Smutek Zdenerwowanie Troska 

MYŚL: Olek uważa, że jestem nudny/a. Wszystkich nudzę. 

Możliwe uczucia (zakreśl jedno): Irytacja Smutek Zdenerwowanie Troska 

MYŚL: Olek chyba jest nieśmiały. Pewnie wstydzi się patrzeć mi w oczy. 

Możliwe uczucia (zakreśl jedno): Irytacja Smutek Zdenerwowanie Troska 

Ten przykład pokazuje, że różne myśli lub interpretacje danego zdarzenia mogą 
w tej samej sytuacji wywołać różne uczucia. Ponieważ emocje często bywają 
nieprzyjemne i mogą sprowokować zachowanie o określonych konsekwen¬ 
cjach (np. powiedzenie Olkowi, że jest źle wychowany), powinniśmy umieć 
zidentyfikować własne myśli i - zanim zaczniemy działać - zweryfikować ich 
trafność. Na przykład, gdyby Olek okazał się nieśmiały, niewłaściwe byłoby 
uznanie go za źle wychowanego i zareagowanie irytacją lub złością. 

Nawet sytuacje, które naszym zdaniem wywołałyby to samo uczucie 
u wszystkich (na przykład utrata pracy), mogą powodować różne nastroje 
u różnych osób, w zależności od ich osobistych przekonań lub interpretacji 
znaczeń. Ktoś, kto ma stracić pracę, może myśleć ,jestem do niczego” i czuć 
przygnębienie. Ktoś inny może pomyśleć „nie mają prawa mnie zwalniać, to 
dyskryminacja” i czuć złość. Jeszcze inna osoba może pomyśleć „nie podoba 
mi się to, ale teraz mam szansę na znalezienie nowej pracy” i zarówno odczu¬ 
wać niepokój, jak i cieszyć się na zmianę. 

Myśli pomagają zdefiniować nastrój, jakiego doświadczamy w danej sytu¬ 
acji. Gdy nachodzi nas jakaś emocja, towarzyszą jej dodatkowe, wzmacniają¬ 
ce ją myśli. Na przykład ludzie pełni złości rozpatrują swoje krzywdy, osoby 
w depresji myślą o tym, że ich życie stało się ponure, a ludzie przepełnieni 
lękiem wszędzie widzą niebezpieczeństwo. Im silniejsze są nasze nastroje, 
tym bardziej skrajne mogą być nachodzące nas myśli. 

Nie oznacza to, że gdy doświadczamy jakiejś silnej emocji, nasze myśli są 
błędne. Ale jest prawdopodobne, że zniekształcimy, zlekceważymy lub zde¬ 
precjonujemy informacje, które sugerują, że nasze przekonania i nastroje nie 
mają tak silnych podstaw, jak nam się wydaje. Nas wszystkich czasami nacho¬ 
dzą negatywne myśli. Umiejętność rozpoznawania myśli zniekształconych może 
się okazać pomocna, gdyż jest to pierwszy krok do bardziej zrównoważonego 
myślenia i odczuwania. Poniższy przykład ukazuje, jak zniekształcony sposób 
myślenia pogłębia depresję Marissy. 
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MARISSA: Związek między myślami a nastrojem 


Marissa uważa, że nie da się jej lubić. To przekonanie wydaje jej się absolutnie 
słuszne. Po tak wielu negatywnych doświadczeniach z mężczyznami, nie może 
sobie nawet wyobrazić, że ktoś mógłby ją naprawdę pokochać. To przekona¬ 
nie, w połączeniu z pragnieniem bycia w związku, prowadzi do jej przygnę¬ 
bienia i depresji. Kiedy Julio, kolega z pracy, zaczyna się w niej zakochiwać, 
Marissa przeżywa następujące sytuacje: 

• Koleżanka żartuje z częstych telefonów, które Marissa odbiera od Julia 
w pracy, mówiąc, że chyba ma wielbiciela. Marissa odpowiada: „O czym 
ty mówisz? Julio wcale nie dzwoni tak często”. (Nie zauważa pozytyw¬ 
nych informacji). 

• Julio prawi Marissie komplement, a ona myśli, że powiedział to tylko po 
to, żeby podtrzymać dobre stosunki w pracy (deprecjonuje pozytywne 
informacje). 

• Kiedy Julio zaprasza Marissę na lunch, ona myśli: „Pewnie tak źle wytłu¬ 
maczyłam mu projekt, że denerwuje go dodatkowy czas, który musi mu 
poświęcić (wyciąga negatywne wnioski). 

• Podczas lunchu Julio mówi, że, jego zdaniem, oboje wykazali się dużą 
kreatywnością w pracy nad projektem i cieszy się ze spędzonego z nią 
czasu, bo jest porządną i rozważną kobietą. Mówi, że Marissa mu się 
podoba. Ona odpowiada, że z pewnością większość pozostałych człon¬ 
ków zespołu poradziłaby sobie lepiej (deprecjonuje pozytywne wsparcie). 

Marissa uważa, że nie da się jej pokochać, dlatego lekceważy lub zniekształca 
informacje, które zaprzeczają temu przekonaniu. Kiedy jest depresyjna albo 
zła lub niespokojna, wówczas jest jeszcze mniej prawdopodobne, że usłyszy 
pozytywne wsparcie. Możemy się oduczyć lekceważenia informacji, które nie 
pasują do naszych przekonań. W przypadku Marissy, umiejętność przyjmowa¬ 
nia pozytywnych sygnałów o tym, że jest atrakcyjna i godna miłości, może być 
początkiem czegoś bardzo pięknego. 


JAKI JEST ZWIĄZEK MIĘDZY MYŚLAMI A ZACHOWANIEM? 



zachowanie 


Czasami związek między myślami a zachowaniem 
wydaje się znikomy, na przykład wówczas, gdy wle¬ 
wamy mleko do kawy i następnie wkładamy ją do lo¬ 
dówki, a mleko stawiamy na stole. Takie chwile de¬ 
koncentracji zdarzają się wszystkim, lecz zazwyczaj 
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myśli i zachowania są ściśle ze sobą związane. Dlatego trudno nam robić wię¬ 
cej niż jedną lub dwie rzeczy naraz. 

W ciągu dnia stale powtarzamy rutynowe czynności i zachowania. Może, 
na przykład, zawsze ulegamy, gdy ktoś się z nami nie zgodzi. Nie jesteśmy 
świadomi myśli, które nami kierują, gdyż określone postępowanie stało się 
rutyną. Gdy jednak postanowimy nauczyć się nowego lub zmienić stare sposo¬ 
by zachowania, myśli mogą decydować czy i jak zmiana ta zachodzi. 

I tak, na przykład, nasze oczekiwania mają wpływ na nasze postępowanie. 
Jest bardziej prawdopodobne, że spróbujemy coś zrobić i uda nam się, jeśli 
wierzymy, że jest to możliwe. Przez wiele lat lekkoatleci uważali, że ludzie nie 
są w stanie przebiec dystansu jednej mili w ciągu czterech minut. Na wszyst¬ 
kich zawodach świata najszybsi biegacze przebiegali ten dystans w czasie nie¬ 
co przekraczającym cztery minuty. Pewnego razu brytyjski średniodystanso- 
wiec Roger Bannister postanowił sprawdzić, co może zmienić w stylu i strate¬ 
gii swojego biegu, by zejść poniżej magicznej granicy. Wierzył, że można bie¬ 
gać szybciej i przez wiele miesięcy ciężko trenował, by osiągnąć ten cel. W 1954 
roku Roger Bannister został pierwszym biegaczem, który przebiegł dystans 
jednej mili w czasie krótszym niż cztery minuty. Przekonanie, że może mu się 
udać, przyczyniło się do zmiany w sferze zachowania. 

Co dziwne, gdy Bannister pobił rekord, najlepsi biegacze na całym świecie 
również zaczęli pokonywać ten dystans w mniej niż cztery minuty. W przeci¬ 
wieństwie do niego, oni nie zmienili stylu biegania w żaden znaczący sposób. 
Zmienił się natomiast ich sposób myślenia; teraz wierzyli, że można tak szyb¬ 
ko biegać i ich zachowanie było konsekwencją zmiany myślenia. Oczywiście, 
nie wystarczy wiedzieć, że można szybko biegać, żeby każdy mógł to robić. 
Myślenie to nie robienie. Ale im bardziej wierzymy, że coś jest możliwe, tym 
bardziej prawdopodobne, że spróbujemy to zrobić i może nam się uda. 

Myśli automatyczne to kolejny rodzaj myśli, które wpływają na nasze za¬ 
chowanie i postępowanie. Są to słowa i obrazy, które przychodzą nam do 
głowy w ciągu dnia, gdy wykonujemy różne czynności. Wyobraźmy sobie na 
przykład imprezę rodzinną. Właśnie zastawiono stół i niektórzy goście pod¬ 
chodzą do stołów z jedzeniem, aby napełnić talerze, a pozostali jeszcze siedzą 
i rozmawiają. Od dziesięciu minut rozmawiamy z kuzynką. Przeczytajmy po¬ 
niższe myśli i napiszmy, co byśmy zrobili, gdyby to właśnie one w danej sytu¬ 
acji przyszły nam to głowy. 
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MYŚL 

ZACHOWANIE 

Jeśli nie podejdę do stołu. 


zabraknie jedzenia. 


Niegrzecznie jest przerywać rozmowę 


w pół słowa i biec do stołu. 


Mój dziadek jest dzisiaj zbyt słaby, żeby 


samodzielnie nałożyć jedzenie na talerz. 


Tak świetnie mi się rozmawia z kuzynką - 


nie pamiętam kiedy spotkałem/am kogoś 


tak interesującego. 



Czy nasze zachowanie byto uzależnione od tego, jakie myśli przyszły nam do 
głowy? 

Poza myślami mamy również kluczowe przekonania, które warunkują za¬ 
równo nasze automatyczne myśli, jak i zachowania. Te przekonania mogą 
dotyczyć nas samych (,jestem mądra”. Jestem słaby”), innych ludzi („ludziom 
nie można ufać”, „kobiety są silne”) lub życia w ogóle („nie ma tego złego, co 
by na dobre nie wyszło”, „zmiany mnie przerastają”). Jak takie kluczowe prze¬ 
konania wpływają na nasze zachowanie? Przykład z życia Bena ilustruje ich 

działanie. 

BEN: związek między myślami a zachowaniem 

Po śmierci Louiego, Ben przestał grać w brydża i odciął się od innych przyja¬ 
ciół. Na początku jego rodzina myślała, że unikanie towarzyszy było częścią 
żałoby po Louiem. Ale miesiące mijały, a Ben nadal nie chciał się spotykać 
z przyjaciółmi. Jego żona zaczęła podejrzewać, że żałoba nie jest jedynym 
powodem siedzenia w domu. 

Pewnego dnia usiadła obok męża i zapytała, dlaczego nie odpowiada na 
telefony przyjaciół. Ten wzruszył ramionami i odparł: „A po co? Jesteśmy 
w wieku, kiedy i tak wszyscy umieramy”. Sylvie nie mogła uwierzyć w to, co 
usłyszała. „Przecież żyjesz. Rób to, co sprawia ci przyjemność!”. Ben potrzą¬ 
snął głową przecząco; Sylvie nie rozumiała. 
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Sylvie naprawdę nie rozumiała męża, gdyż Ben nie zdawał sobie sprawy 
z przekonań leżących u podstaw jego zachowania i nie mógł jej w pełni wyja¬ 
śnić, dlaczego przestał robić rzeczy, które kiedyś sprawiały mu przyjemność. 
W miarę jak nauczył się rozpoznawać własne myśli, zdał sobie sprawę, że 
działał, opierając się na jednym z ulubionych powiedzeń swego ojca: „Baw się 
z przyjaciółmi dopóki świeci słońce, bo gdy zacznie zachodzić, będziesz mu¬ 
siał sam wracać do domu”. Po śmierci Louiego Ben stwierdził, że osiągnął 
wiek, w którym śmierć czai się za progiem. Zachodziło słońce w jego własnym 
życiu, więc trzeba było samemu wracać do domu. 


JAKI JEST ZWIĄZEK MIĘDZY MYŚLAMI A REAKCJAMI ORGANIZMU? 


Myśli również wpływają na fizjologiczne reakcje na¬ 
szego ciała. Przypomnijmy sobie, kiedy ostatni raz 
czytaliśmy fascynującą książkę lub artykuł. Gdy wy¬ 
obrażamy sobie opisywane sceny, nasze ciało też re¬ 
aguje. Wyobrażenie sceny przerażającej może spowo¬ 
dować przyspieszone bicie serca. Wyobrażenie sceny 
romantycznej może wywołać w nas podniecenie. 

Ten silny związek między myślami a reakcją ciała wykorzystują, na przy¬ 
kład, lekkoatleci. Trenerzy wygłaszają inspirujące przemowy, które mają obu¬ 
dzić ducha walki w zawodnikach i podnieść w nich poziom adrenaliny. Olim¬ 
pijscy pływacy i biegacze często mają sobie wyobrazić szczegółowo swój wy¬ 
stęp w zawodach. Badania wykazały, że u lekkoatletów, którzy angażują się 
w wizualizacje takich scen, występują niewielkie skurcze mięśni, będące echem 
rzeczywistych ruchów mięśni podczas występu. 

Badania również udokumentowały wpływ, jaki myśli, przekonania i nasta¬ 
wienie mają na zdrowie. Na przykład, istnieją dowody, według których nasta¬ 
wienie osoby, która dowiaduje się, że ma raka, może mieć wpływ na długość 
jej życia. Jednym słowem, ludzie, którzy uważają, że diagnoza nowotworu 
jest wyrokiem śmierci, nie pozostają przy życiu tak długo jak ci, którzy inaczej 
widzą tę chorobę. Mimo że w przypadku chorych na raka, na długość ich życia 
ma wpływ wiele czynników, wydaje się, że myśli i przekonania mogą odgry¬ 
wać bardzo ważną rolę. 

LINDA: związek między myślami a reakcją organizmu 

Gdy Linda odczuła przyspieszone bicie serca, pomyślała, że to zawał (rys. 
2.1). Ta przerażająca myśl zainicjowała szereg reakcji fizjologicznych, w tym 
krótki oddech i fale potu. Płytszy oddech spowodował, że do serca trafiło 
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mniej tlenu, zaczęło więc bić jeszcze szybciej. Mniej tlenu dopłynęło do mó¬ 
zgu, dzięki czemu Linda poczuła zawroty i pustkę w głowie. 


REAKCJA ORGANIZMU 

Przyspieszone bicie serca 


MYŚLI 

->> Mam zawał. 


Płytszy oddech <<: 

\l/ 

Mniej tlenu trafia do serca i mózgu 

\ 1 / 

Przyspieszenie rytmu serca- 


-> To znaczy, że naprawdę mam 
zawał. Umrę. 


\/ 


Dalsze nasilenie objawów 




PANIKA 


Rys. 2.1. Napad paniki u Lindy 


Linda zinterpretowała przyspieszone bicie serca i zawroty głowy jako kolej¬ 
ne objawy zawału. To sprawiło, że objawy te jeszcze bardziej się nasiliły. Po¬ 
czątkowa i późniejsza myśl („mam zawał serca”) sygnalizowały groźbę nad¬ 
chodzącej szybko katastrofy. Reakcja organizmu na poczucie zagrożenia prze¬ 
rodziła się w napad paniki. Po jakimś czasie, gdy atak serca nie nastąpił, Linda 
zdała sobie sprawę, że wpadła w panikę i nie grozi jej żadne niebezpieczeń¬ 
stwo. Jej oddech i bicie serca stopniowo wróciły do normy. 


JAKI JEST ZWIĄZEK MIĘDZY MYŚLAMI A OTOCZENIEM? 


Na początku rozdziału dowiedzieliśmy się, że myśli 

ntnr7PniP — fnwślb ma J^ w P ł ^ w na uczucia > J akich doświadczamy. Moż- 
otoczeme na się zastanawiać, dlaczego jedni z nas częściej mie¬ 

wają określone myśli i nastroje niż inni. Część tych 
różnic może być biologicznie lub genetycznie uwarunkowana. Ale wiemy też, 
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że doświadczenia wynikające z sytuacji, w jakich się znajdujemy, mają ogrom¬ 
ny wpływ na nasze przekonania i emocje. 

Pamiętamy, że Marissa była seksualnie wykorzystywana i bita w dzieciń¬ 
stwie i młodości. Te doświadczenia ukształtowały w niej przekonanie, że jest 
bezwartościowa, że nie można jej zaakceptować ani pokochać, oraz że męż¬ 
czyźni są niebezpieczni, nieczuli i stosują przemoc. Można zrozumieć, dlacze¬ 
go podejmowane przez Marissę wczesne próby zrozumienia tych doświad¬ 
czeń doprowadziły ją do umniejszenia własnej wartości i ciągłego oczekiwa¬ 
nia negatywnych reakcji otoczenia. 

Nie trzeba aż tak traumatycznych przeżyć związanych z otoczeniem, aby 
coś wpłynęło na nasze przekonania. Mogą one być uwarunkowane kulturo¬ 
wym i etnicznym pochodzeniem, płcią, otoczeniem, w którym żyjemy, prze¬ 
konaniami i praktykami obowiązującymi w rodzinie, religią i przekazem me¬ 
diów. Nasze myśli o nas samych, przyszłości i doświadczeniach życiowych są 
kształtowane przez dawne i obecne środowisko, w jakim przebywamy. 

Jako przykład tego, jak kultura warunkuje przekonania, można przytoczyć 
przypadek dwójki dorastających dzieci. W wielu kulturach, na podstawie sy¬ 
gnałów otoczenia dziewczynka dojdzie do wniosku, że bycie ładną jest klu¬ 
czem do bycia łubianą. Natomiast chłopiec wyciągnie wniosek, że aby być 
łubianym, powinien być silny i atletycznie zbudowany. 

Piękno i siła nie są powabne same w sobie, ale nasza kultura uczy nas 
rozpoznawania takiego związku. Gdy określone przekonania już powstaną, 
trudno je zmienić. I dlatego wiele atletycznie zbudowanych dziewcząt nie 
docenia swojej siły fizycznej, a chłopcy uzdolnieni artystycznie lub muzycznie 
traktują swój talent raczej jako przekleństwo niż dar. 

Vic dorastał w społeczności wykształconych i zamożnych ludzi, którzy ce¬ 
nili osiągnięcia własne i swych dzieci. Jego rodzina i szkoła wyznawały te 
same wartości, kładąc nacisk na osiągnięcia i perfekcję. Kiedy jego osiągnięcia 
w szkole lub na boisku nie były absolutnie najlepsze, rodzina, nauczyciele 
i przyjaciele byli zawiedzeni i zachowywali się tak, jakby mu się nie udało. 

Na podstawie takich reakcji otoczenia, Vic doszedł do wniosku, że jest nie¬ 
adekwatny, mimo wysokich zazwyczaj osiągnięć. Skoro tak uważał, nic dziw¬ 
nego, że czuł niepokój i lęk w sytuacjach, w których musiał się czymś wyka¬ 
zać. Postrzegał mecze i inne tego typu sytuacje jako zagrożenie swej pozycji 
społecznej, gdyż niosły ze sobą ryzyko porażki. 

Jak widać, dzieciństwo Vica nie było tak traumatyczne jak przeżycia Maris- 
sy. Jednak ówczesne otoczenie miało równie mocny wpływ na jego nastawie¬ 
nie do życia i wzorce myślenia dominujące w życiu dorosłym. 
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ĆWICZENIE: Znaczenie myśli 

Ćwiczenie 2.1 pozwala nam doskonalić umiejętność rozpoznawania związków między myśla¬ 
mi a nastrojami, zachowaniem i reakcjami organizmu. 

ĆWICZENIE 2.1: Znaczenie myśli 

Sara, trzydziestoczteroletnia kobieta usiadła na zebraniu w szkole z tyłu sali. 
Była zaniepokojona. Chciała zapytać o metody dydaktyczne stosowane przez 
nauczycielkę jej ośmioletniego syna oraz o zasady bezpieczeństwa w klasie. Już 
miała podnieść rękę i podzielić się swymi obawami, gdy pomyślała: „A co jeśli 
inni stwierdzą, że moje pytania są głupie? Może nie powinnam ich zadawać na 
forum sali. Ktoś może się ze mną nie zgodzić i wywołam ogólną kłótnię. Poczuję 
się upokorzona". 

Wpływ myśli na nastrój 

Na podstawie myśli Sary, zdecydujmy, które z uczuć prawdopodobnie odczuwa 
(zaznaczamy wszystkie, które mogą wystąpić w tej sytuacji): 

_1. Niepokój/Zdenerwowanie 

_2. Smutek 

_ 3. Radość 

_4. Złość 

_5. Entuzjazm 


Wpływ myśli na zachowanie 

Na podstawie myśli Sary, spróbujmy przewidzieć, jak się zachowa: 
_1. Głośno zada pytanie i podzieli się swymi obawami. 

_2. Będzie siedzieć cicho. 

_3. Otwarcie nie zgodzi się z tym, co mówią inni. 
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Wpływ myśli na reakcje organizmu 

Na podstawie myśli Sary, spróbujmy przewidzieć, który z poniższych objawów 
fizjologicznych może odczuć (zaznaczamy wszystkie, które mogą wystąpić w tej 
sytuacji): 

—__1. Przyspieszone bicie serca 

-2. Spocone dłonie 

_3. Nierówny oddech 

_4. Zawrót głowy 


Kiedy Sarę opanowały te myśli, zaniepokoiła się i zdenerwowała, nie odezwa¬ 
ła się, poczuła przyspieszone bicie serca i zawroty głowy, miała spocone dło¬ 
nie i nierówny oddech. Czy takie reakcje przewidzieliśmy? Nie każdy reaguje 
tak samo na określone myśli. Należy jednak pamiętać, że myśli mają wpływ na 
nasz nastrój, zachowanie i organizm. 


CZY ROZWIĄZANIEM MOŻE BYĆ POZYTYWNE MYŚLENIE? 


Mimo że myśli wpływają na nasz nastrój, postępowanie i doznania fizjologicz¬ 
ne, pozytywne myślenie nie jest rozwiązaniem problemów życiowych. Więk¬ 
szość osób pogrążonych w depresji, odczuwających lęk lub złość powie, że 
„myślenie o samych pozytywnych rzeczach” nie jest takie proste. Jeśli próbu¬ 
jemy myśleć wyłącznie o rzeczach pozytywnych, gdy nachodzi nas jakaś silna 
emocja, możemy przeoczyć ważne sygnały, że coś jest nie tak. 

Terapia poznawcza sugeruje spojrzenie na dany problem z możliwie wielu 
stron. Rozważenie sytuacji z jak największej ilości punktów widzenia - uwzględ¬ 
nienie wszystkich jej aspektów pozytywnych, negatywnych i neutralnych - 
może prowadzić do nowych wniosków i rozwiązań. 


Załóżmy, że Marissa straci pracę (pamiętajmy, że otrzymała już pisemne 
upomnienie od szefa i że spóźnia się z wykonaniem pracy, której jakość ostat¬ 
nio się pogorszyła). Jeśli dojdzie do wniosku, że straciła pracę, bo jest głupia 
i popełniła zbyt wiele błędów i skoncentruje się tylko na tej myśli, prawdopo¬ 
dobnie wpadnie w jeszcze głębszą depresję i nabierze przekonania, że nie uda 
jej się w żadnej pracy. 
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Natomiast, jeśli po rozważeniu błędów Marissa pomyśli o swoich mocnych 
stronach, może się na nich skoncentrować i wykorzystać okres, w którym bę¬ 
dzie szukać pracy, na uzupełnienie brakujących umiejętności. Marissa może 
też rozważyć inne powody zwolnienia. Być może nie była to wyłącznie jej 
wina; a może wcale. Być może została zwolniona ze względu na problemy 
ekonomiczne firmy lub dyskryminację. 

Można zapytać: „A cóż to za różnica? Straciła pracę!”. Tak naprawdę różni¬ 
ca jest ogromna. Gdyby Marissa uwierzyła, że utrata pracy była wyłącznie jej 
winą, wówczas jedynym rozwiązaniem byłoby zmienić siebie. Gdyby utrata 
pracy była przynajmniej po części spowodowana innymi czynnikami, wów¬ 
czas reakcje Marissy i rozważane przez nią rozwiązania mogłyby być inne - 
możliwe, że poczułaby gniew i odwołała się od tej decyzji, albo poszukała 
podobnej pracy w lepszej firmie. 


CZY ZMIANA MYŚLENIA JEST JEDYNYM SPOSOBEM NA POPRAWĘ SAMOPOCZUCIA? 

Mimo że uświadomienie sobie i zmiana myśli jest najważniejszą częścią tera¬ 
pii poznawczo-behawioralnej, często równie ważna jest zmiana w fizjologii, 
zachowaniu lub otoczeniu. Na przykład, jeżeli od dłuższego czasu odczuwa¬ 
my lęk, prawdopodobnie unikamy rzeczy, które go w nas wywołują. Leczenie 
zaburzeń lękowych polega między innymi na nabyciu umiejętności relaksacji 
(zmiana reakcji organizmu) oraz umiejętności radzenia sobie z poczuciem 
zagrożenia, aby nie unikać różnych rzeczy lub sytuacji wywołujących w nas 
lęk (zmiana w postępowaniu). Ludzie zazwyczaj nie radzą sobie z lękiem, 
dopóki zmianom w myśleniu nie towarzyszy zmiana zachowania (przestają 
unikać sytuacji wywołujących uczucie zagrożenia). 

Aby lepiej się poczuć, można również wprowadzić zmiany w środowisku. 
Obniżenie poziomu stresu, umiejętność odrzucania nieuzasadnionych żądań 
i oczekiwań innych, spędzanie większej ilości czasu z ludźmi, którzy dają nam 
wsparcie, współpraca z sąsiadami w celu zwiększenia bezpieczeństwa okolicy, 
w której mieszkamy, oraz stosowanie zasad ochrony pracowników w celu za¬ 
pobiegania dyskryminacji i przemocy w miejscu pracy to przykłady zmian 
w otoczeniu, które mogą poprawić nasze samopoczucie. 

Życie w niektórych środowiskach jest tak dużym wyzwaniem, że każdemu 
byłoby trudno utrzymać pozytywne podejście do życia. Na przykład, ktoś wy¬ 
korzystywany przez członka rodziny prawdopodobnie potrzebuje pomocy, aby 
wyrwać się z danej sytuacji. Sama zmiana sposobu myślenia nie wystarcza 
w przypadku ofiar przemocy w rodzinie. Celem jest przeciwdziałanie prze¬ 
mocy. Zmiana myślenia może być dobra dla osoby znajdującej się w takiej 
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sytuacji, gdyż obudzi w niej motywację do szukania pomocy u innych. Jednak 
sama zmiana myślenia, która może doprowadzić do akceptacji przemocy, nie 
jest dobrym rozwiązaniem. 

Wypełniając ćwiczenia w podręczniku, nauczymy się uświadamiać sobie 
i zmieniać myśli, nastroje, zachowania, reakcje organizmu i otoczenie. 


ROZDZIAŁ 2: PODSUMOWANIE 


Myśli pomagają nam określić nastroje i emocje, jakich doświadczamy. 

Myśli mają wpływ na nasze zachowania, wybory i jakość naszego działa¬ 
nia. 

Myśli i przekonania mają wpływ na fizjologiczne reakcje naszego organi¬ 
zmu. 

Wpływ otoczenia warunkuje postawy, przekonania i myśli, które kształtu¬ 
ją się w dzieciństwie i często towarzyszą nam w dorosłym życiu. 

Terapia poznawczo-behawioralna może nam pomóc spojrzeć na wszyst¬ 
kie dostępne informacje; nie jest po prostu lekcją pozytywnego myślenia. 

Zmiany w myśleniu są zazwyczaj najważniejsze, jednak wiele problemów 
wymaga również zmian w zachowaniu, funkcjonowaniu organizmu oraz 
otoczeniu. 



ROZDZIAŁ 3 


Rozpoznawanie i ocena 
nastrojów 


Umiejętność rozpoznawania nastrojów pozwoli nam radzić sobie z nimi, a na¬ 
wet je zmieniać. Bywają nastroje, które trudno zidentyfikować. Możemy się 
czuć bez przerwy zmęczeni i nie poznać, że to depresja. Możemy też czuć 
niepokój i mieć poczucie utraty kontroli nad życiem, a nie rozpoznać, że to 
lęk. Obok depresji i lęku, złość, wstyd i poczucie winy to nastroje, z którymi 
ludzie powszechnie miewają problemy (zob. rozdziały 10-12). 


ROZPOZNAWANIE NASTROJÓW 


W poniższej tabeli znajduje się wykaz nastrojów i uczuć, jakich możemy 
doświadczać w ciągu dnia. Nie jest to lista wyczerpująca, w pustych miejscach 
każdy może dodać nowe pozycje. Niemniej jednak pomoże nam ona nazwać 
nastrój nieco bardziej konkretnie niż jedynie jako „dobry” lub „zły”. Nastroje 
najczęściej opisujemy pojedynczymi słowami. Rozpoznając poszczególne na¬ 
stroje, będziemy mogli ustalić cel zmian emocjonalnych i śledzić postępy w dro¬ 
dze do jego realizacji. Umiejętność rozróżniania nastrojów pomoże nam wy¬ 
brać metody postępowania z konkretnymi, problematycznymi dla nas emocja¬ 
mi. Na przykład, istnieją ćwiczenia oddechowe, które pomagają pozbyć się 
uczucia zdenerwowania, ale nie depresji. 
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TABELA 

NASTROJÓW I EMOCJI 


Nastrój depresyjny 

Lęk 

Gniew 

Poczucie winy 

Wstyd 

Smutek 

Zażenowanie 

Podekscytowanie 

Strach 

Irytacja 

Niepewność 

Duma 

Złość 

Panika 

Frustracja 

Zdenerwowanie 

Niesmak 

Uraza 

Radość 

Rozczarowanie 

Wściekłość 

Przerażenie 

Szczęście 

Miłość 

Upokorzenie 

Inne nastroje 






Jeśli mamy problemy z rozpoznaniem nastroju, zaobserwujmy zmiany w na¬ 
szym organizmie. Spięte mięśnie karku mogą sygnalizować strach lub zdener¬ 
wowanie; uczucie ciężkości w całym ciele może oznaczać depresję lub rozcza¬ 
rowanie. 


Drugim sposobem doskonalenia się w rozpoznawaniu uczuć jest próba na¬ 
zwania trzech różnych nastrojów w ciągu dnia. Jeśli mamy z tym trudności, 
możemy wybrać sześć różnych emocji z tabeli i opisać sytuacje z przeszłości, 
w których je odczuwaliśmy. 

Kiedy Vic rozpoczął terapię poznawczo-behawioralną, uważał, że czuje lęk 
i jest w depresji. W miarę nabierania wprawy w identyfikowaniu własnych 
emocji odkrył, że często również czuł złość. Mimo że przez trzy lata nie wziął 
do ust kropli alkoholu, przyznał, że czuł potrzebę picia za każdym razem, gdy 
bał się, że traci panowanie nad sobą i życiem. Kiedy razem z terapeutą przy¬ 
jrzeli się momentom, w których Vic czuł, że „traci panowanie” nad sobą, oka¬ 
zało się, iż był wówczas zdenerwowany lub zły. W chwilach zdenerwowania 
miał przyspieszone bicie serca, spocone dłonie i uczucie, że za chwilę stanie się 
coś strasznego. Nazwał te odczucia stanem „utraty panowania nad sobą” i czuł 
potrzebę napicia się alkoholu, gdyż uważał, że to pomoże mu je odzyskać. 

Vic najwyraźniej miał trudności z konkretnym nazwaniem swoich nastro¬ 
jów, często mówił, że w danej sytuacji czuł się „nieswój” lub „otępiały”. W ra¬ 
mach jednego z początkowych zadań terapeutycznych, musiał zacząć sobie 
uświadamiać własne myśli, nastroje i zachowania w różnych sytuacjach życio¬ 
wych. Aby wprowadzić pożądane zmiany, musiał się nauczyć rozróżniać te 
trzy aspekty swych przeżyć. 
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Gdy przekonał się, że największe problemy emocjonalne miał ze złością 
i lękiem, zaczął koncentrować uwagę na sytuacjach, w których czuł się zde¬ 
nerwowany lub zaniepokojony Nauczył się rozróżniać irytację i złość od zmar¬ 
twienia i niepokoju. Zaczął rozpoznawać te nastroje, nie określał ich już jed¬ 
nym ogólnym mianem „otępienia”. Gdy nauczył się już rozpoznawać nastroje, 
przekonał się, że kiedy czuł niepokój, myślał „tracę kontrolę”. Kiedy czuł 
złość, myślał „to niesprawiedliwe - zasługuję na więcej szacunku”. 

Na początku terapii Ben wyznał, że nie lubi już spędzać czasu z rodziną 
i przyjaciółmi jak dawniej. Teraz woli być sam. Gdy zaczął analizować sytu¬ 
acje, od których chciał się odciąć, odkrył, że często myślał, iż inni (rodzina 
lub przyjaciele) nie potrzebują go lub nie chcą z nim przebywać. Uświadomił 
sobie również, że uważał (myślał), iż gdyby się z kimś spotkał, wcale dobrze 
by się nie bawił. Okazało się, że gdy myślał „oni nie chcą ze mną przebywać” 
i Jeśli tam pójdę, nie będzie mi się podobało”, czuł smutek. Podczas terapii 
Ben poznał związek między myślami a nastrojem i nauczył się je rozróżniać. 

Ben i Vic musieli się nauczyć rozróżniać czynniki sytuacyjne (element oto¬ 
czenia), myśli i uczucia. Czynniki sytuacyjne często można zidentyfikować, 
odpowiadając na poniższe pytania: 

1. Z kim byłem/am? 

2. Co robiłem/am? 

3. Kiedy to się stało? 

4. Gdzie byłem/am? 

Ogólnie rzecz biorąc, uczucia można nazwać jednym opisowym słowem 
lub zwrotem. Jeśli potrzeba nam więcej niż jednego lub dwóch słów do na¬ 
zwania nastroju, być może opisujemy myśl. Myśli to słowa lub obrazy (w tym 
wspomnienia), które przychodzą nam do głowy w najróżniejszych sytuacjach. 

Umiejętność rozróżniania między myślami, nastrojami a czynnikami sytu¬ 
acyjnymi jest bardzo ważna. Dzięki temu możemy rozpoznać te aspekty prze¬ 
żyć, które należy zmienić. 


• Sytuacje można opisać, zadając sobie pytania: 

Kto? Co? Kiedy? Gdzie? 

• Nastroje i emocje można opisać jednym lub dwoma słowami. 

• Myśli to słowa i obrazy pojawiające się w naszym umyśle. 


ZAPAMIĘTAJ 

0tn 
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ĆWICZENIE: Rozpoznawanie nastrojów 

Ćwiczenie 3.1 ma nam pomóc rozpoznać nastroje oraz oddzielić je od innych ważnych aspek¬ 
tów naszego życia. Wypełniając puste miejsca, należy się skoncentrować na konkretnych 
sytuacjach, w których doświadczyliśmy silnej emocji. 

ĆWICZENIE 3.1: Rozpoznawanie nastrojów 

Opisujemy niedawną sytuację, w której odczuliśmy silną emocję. Następnie 
nazywamy nastrój, w jakim byliśmy w tej sytuacji lub zaraz po niej. Analizujemy 
w ten sposób pięć różnych sytuacji. 

1. Sytuacja: ____ 

Nastroje:___ 

2. Sytuacja: _____ 

Nastroje:____ 

3. Sytuacja:_ 

Nastroje:___ 

4. Sytuacja:____ 

Nastroje:____ 

5. Sytuacja:________ 

Nastroje:___ 
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Jedna z odpowiedzi Vica w ćwiczeniu 3.1 była następująca: 

SYTUACJA: Jestem sam, jadę samochodem do pracy o 7.45 rano. 
NASTROJE: Strach , niepokój , poczucie zagrożenia. 
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Jedna z odpowiedzi Bena wyglądała następująco: 

SYTUACJA: Max zadzwonił i chciał mnie wyciągnąć na brydża. 

NASTROJE: Smutek, rozpacz. 

Jak widać, znajomość sytuacji nie zawsze pomaga nam zrozumieć, dlacze¬ 
go ktoś w danym momencie doświadczył konkretnych emocji. Dlaczego za¬ 
proszenie na brydża miałoby zasmucić Bena? Silne emocje są dla nas pierw¬ 
szym znakiem, że dzieje się coś ważnego. W kolejnych rozdziałach dowiemy 
się, dlaczego Ben, Vic - i my - odczuwamy nastroje opisane w ćwiczeniu 3.1. 


OCENA NASTROJÓW 


Poza rozpoznawaniem nastrojów, ważną umiejętnością jest ocena ich nasile¬ 
nia. Dzięki temu możemy obserwować ich dynamikę. Ocena nasilenia nastro¬ 
ju wyczula nas na te myśli i sytuacje, które są związane z jego zmianami. 
Zmiany w nasileniu określonego nastroju można też wykorzystać do oceny 
skuteczności poznawanych strategii. 

Aby przekonać się o tym, jak nastroje zmieniają się nam w ciągu dnia, 
możemy użyć praktycznej skali nasilenia emocji. Ben i jego terapeutka opra¬ 
cowali następującą skalę jego nastrojów: 


0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 

Nie czuję Trochę Średnio Bardzo Tak mocno jeszcze 

wcale tego nie czułem 


Terapeutka poprosiła Bena o użycie tej skali do oceny nasilenia nastrojów, 
które opisał w ćwiczeniu 3.1. W przypadku zaproszenia na brydża, jego ocena 
wyglądała następująco: 


SYTUACJA: Max zadzwonił i chciał mnie wyciągnąć na brydża. 
NASTROJE: Smutek, rozpacz. 
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Smutek 0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 

X 

Rozpacz 0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 

X 


Te odpowiedzi pokazują, że rozmawiając z Maxem, Ben odczuwał niezwy¬ 
kle silną rozpacz (90) i mniej dotkliwy smutek (50). 


ĆWICZENIE: Ocena nasilenia nastrojów 

W ćwiczeniu 3.2 doskonalimy umiejętność oceny nasilenia naszych nastrojów. W pustych 
linijkach przepisujemy sytuacje i nastroje z ćwiczenia 3.1. W każdym punkcie oceniamy 
nasilenie jednego z wymienionych nastrojów na zamieszczonej skali. Zakreślamy nastrój, 
który oceniliśmy. 

* 

ĆWICZENIE 3.2: Rozpoznawanie i ocena nasilenia nastrojów 

1. Sytuacja: ______ 

Nastroje:_ 

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 


2. Sytuacja: ___ 

Nastroje: ___ 

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 


3. Sytuacja:____ 

Nastroje: _____ 

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 
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4. Sytuacja:____ 

Nastroje:___ 

O 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 


5. Sytuacja: 
Nastroje: 


0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 
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Rozpoznawanie i ocena nasilenia nastrojów to ważne umiejętności, należy 
więc powtarzać ćwiczenie 3.2, dopóki ich nie opanujemy. Można również prze¬ 
czytać szczegółowe opisy depresji, lęku, złości oraz poczucia winy i wstydu 
(rozdziały 10-12). Im więcej dowiemy się o nastrojach i emocjach, tym ła¬ 
twiej będzie nam je zauważyć i nazwać. Gdy bez problemu rozpoznajemy 
i oceniamy nasilenie naszych nastrojów, jesteśmy gotowi, aby przejść do roz¬ 
działu czwartego. 


ROZDZIAŁ 3: PODSUMOWANIE 


• Silne uczucia sygnalizują, że coś ważnego dzieje się w naszym życiu. 

• Nastroje i emocje zazwyczaj można opisać jednym lub dwoma słowami. 

• Rozpoznanie konkretnych nastrojów może nam pomóc ustalić cel terapii, 
śledzić jego realizację oraz wybrać formę interwencji, która ukoi dany 
nastrój. 

• Ważna jest umiejętność rozróżniania między czynnikami sytuacyjnymi, 
nastrojami a myślami (ćwiczenie 3.2). 

• Ocena nastrojów (ćwiczenie 3.2) pozwala nam ocenić nasilenie danej 
emocji i śledzić dynamikę naszych emocjonalnych reakcji. 









ROZDZIAŁ 4 


Sytuacje, nastroje i myśli 


Pewnego wiosennego dnia w środkowej Kalifornii, trener tenisa uczył swojego 
podopiecznego serwować piłkę. Młody adept raz po raz podrzucał i serwował 
piłkę na drugą stronę kortu, trener zaś po kolei koncentrował uwagę na po¬ 
szczególnych elementach uderzenia. Trener nie krytykował ucznia, po każ¬ 
dym serwisie komentował jedynie ustawienie rakiety, wysokość wyrzucanej 
piłki, kąt uderzenia oraz wyprowadzenie zamachu. 

W tenisie piłka musi wylądować na polu serwisowym, tylko wówczas ser¬ 
wis jest prawidłowy. A jednak, o dziwo, trener ani razu nie spojrzał na to, 
gdzie piłka upadła. Zamiast tego koncentrował się wyłącznie na poprawie 
poszczególnych elementów zamachu i uderzenia. Był pewien, że jeśli uczeń 
opanuje wszystkie elementy serwisu, będzie umiał połączyć je tak, aby piłka 
wylądowała w pożądanym miejscu. 

Tak jak wspomniany trener tenisa skupia się na rozwijaniu poszczególnych 
umiejętności młodego gracza, nauczyciele muzyki pomagają swym uczniom 
w drodze do kariery muzycznej, ucząc ich nut, rytmów i wykonania poszcze¬ 
gólnych utworów. Wykwalifikowani rzemieślnicy szkolą czeladników, pokazu¬ 
jąc im, jak wykonać poszczególne zadania, które są częścią większego projek¬ 
tu. Każdy z tych przykładów wiąże się z nauczaniem konkretnych umie¬ 
jętności i zachęcaniem ucznia do ćwiczenia ich, dopóki nie staną się 
łatwą rutyną. Na pewno wszyscy nabyliśmy jakieś umiejętności, powtarzając 
i ćwicząc je (np. jazda samochodem, przewijanie niemowlęcia, gotowanie). 
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Na szczęście istnieje szereg konkretnych umiejętności, które pomogą nam 
poprawić nastrój, spowodować pożądaną zmianę w zachowaniu oraz zmienić 
sposób myślenia psujący nam relacje z innymi. Umiejętności te podsumowuje 
tak zwany zapis myśli, tabela z siedmioma kolumnami (rys. 4.1). Jak adept 


ZAPIS 


1. Sytuacja 

2. Nastroje i emocje 

3. Automatyczne myśli (obrazy) 

Kto? 

a. Co czuteś/aś? 

a. Co przyszto ci do głowy, zanim zaczą- 

Co? 

b. Oceń nasilenie każdego nastroju 

łeś/aś tak się czuć? Jakieś inne myśli? 

Kiedy? 

(0-100%). 

Obrazy? 

Gdzie? 


b. Zakreśl gorącą myśl. 





Copyright © 1983, Center for Cognitive Therapy, Newport Beach 


Rys. 4.1. Przykład zapisu myśli 
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tenisa ćwiczący uderzenia, w nadchodzących tygodniach skupimy się na po¬ 
szczególnych kolumnach zapisu myśli, aby opanować umiejętności konieczne 
do wypełnienia całej tabeli. 


MYŚLI 


4. Dowody 
potwierdzające 
słuszność gorącej 
myśli 

5. Dowody 
podważające 
słuszność gorącej 
myśli 

6. Myśli 
alternatywne 
lub równoważące 

a. Sformułuj myśli alter¬ 
natywne lub równo¬ 
ważące. 

b. Oceń swoją wiarę 

w nowo sformułowa¬ 
ne myśli (0-100%). 

7. Ponownie oceń 
nasilenie emoqi 
i nastrojów 

Ponownie oceń nastroje 
zapisane w kolumnie 
drugiej i wszelkie dodat¬ 
kowe emocje (0-100%). 
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Kiedy terapeuta Marissy po raz pierwszy pokazał jej wzór zapisu myśli, 
poczuła jeszcze większe przygnębienie i stwierdziła, że ją to przerasta. Tera¬ 
peuta wykorzystał tę reakcję, aby pomóc jej wypełnić pierwszy zapis (rys. 
4.2). Zauważmy, że pierwsze dwie kolumny tabeli opisują sytuację, w której 
się znalazła i emocje, jakie w niej czuła, czyli to, czego uczyliśmy się w roz¬ 
dziale trzecim. Gdy terapeuta pomagał Marissie wypełnić kolumnę trzecią, 
poświęconą automatycznym myślom (obrazom), wspólnie odkryli pewne my¬ 
śli, które towarzyszyły jej emocjonalnym reakcjom. Nauczymy się odkrywać 
własne automatyczne myśli i wyobrażenia w rozdziale piątym. 


ZAPIS 


1. Sytuacja 

2. Nastroje i emocje 

3. Automatyczne myśli (obrazy) 

Kto? 

Co? 

Kiedy? 

Gdzie? 

a. Co czułeś/aś? 

b. Oceń nasilenie każdego nastroju 
(0-100%). 

a. Co przyszło ci do głowy, zanim zaczą- 
łeś/aś tak się czuć? Jakieś inne myśli? 
Obrazy? 

b. Zakreśl gorącą myśl. 

Wtorek, 9.30 

Przyttoczona 95% 

To zbvt skomplikowane. żebvm to opano- 
wata. 

W gabinecie tera¬ 
peuty, patrzę na 
wzór zapisu myśli. 

Depresyjna 85% 

Nigdy tego nie zrozumiem. 



Obraz/Wspomnienie: Przyniosłam do domu 
złe świadectwo i rodzice mnie skrzyczeli. 



Nigdy się nie poprawię. 

Nic mi nie pomoże. 

Ta terapia nie zadziała. 

Zawsze będę miała depresję. 


Rys. 4.2. Pierwszy zapis myśli Marissy 
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Następnie, z pomocą terapeuty Marissa zakreśliła myśl, która najbardziej 
wiązała się z uczuciem, że ją to przerasta („to zbyt skomplikowane, żebym to 
opanowała”). W kolumnach czwartej i piątej zanotowali dowody, które po¬ 
twierdzały lub podważały słuszność tezy zawartej w tej myśli. W kolumnie 
szóstej, opierając się na dowodach zawartych w kolumnach czwartej i piątej, 
sformułowali alternatywne sposoby patrzenia na analizowaną sytuację. Oce¬ 
nili wiarę Marissy w te alternatywne myśli na kolejno dziewięćdziesiąt, sześć¬ 
dziesiąt i siedemdziesiąt procent. W kolumnie siódmej widać, że dzięki spo¬ 
rządzeniu zapisu myśli Marissa nie czuła się już tak przytłoczona (nasilenie 
emocji spadło z dziewięćdziesięciu pięciu do czterdziestu procent), a depresja 
spadła z osiemdziesięciu pięciu do osiemdziesięciu procent. 

MYŚLI 


4. Dowody 
potwierdzające 
słuszność gorącej 
myśli 

5. Dowody 
podważające 
słuszność gorącej 
myśli 

6. Myśli 
alternatywne 
lub równoważące 

a. Sformułuj myśli alter¬ 
natywne lub równo¬ 
ważące. 

b. Oceń swoją wiarę 

w nowo sformułowa¬ 
ne myśli (0-100%). 

7. Ponownie oceń 
nasilenie emocji 
i nastrojów 

Ponownie oceń nastroje 
zapisane w kolumnie 
drugiej i wszelkie dodat¬ 
kowe emocje (0-100%). 

Patrzę na zapis myśli 

W pracy nauczyłam 

Mimo że teraz wydaje mi 

Przytłoczona 

i nie wiem, co z tym 

się obsługiwać skom¬ 

się to trudne, w prze¬ 

40% 

zrobić. 

plikowany program 

szłości często uczyłam 


Nigdy nie byłam dobrą 

komputerowy. 

się robić skomplikowane 

Depresyjna 

Niektóre z ćwiczeń 

rzeczy. 

80% 

uczennicą. 

na terapii wydawały mi 
się trudne, dopóki 

90% 


Nie wiem, co znaczą 

terapeuta nie pomógł 

Mój terapeuta pokaże 


tutaj „dowody". 

mi ich parę razy zrobić 
- wówczas wydały się 
łatwiejsze. 

Mój terapeuta powie¬ 
dział, że na razie wy¬ 
starczy, bym umiała 
wypełnić tylko dwie 
pierwsze kolumny. 

Mogę prosić o po¬ 
moc terapeutę, dopóki 
nie będę umiała spo¬ 
rządzić zapisu sama. 

mi, jak to zrobić. 

60% 

Jeśli wykażę się cierpli¬ 
wością, być może to zro¬ 
zumiem i będzie mi ła¬ 
twiej. 

70% 
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Rozdział szósty pokazuje, jak szukać dowodów związanych z naszymi au¬ 
tomatycznymi myślami. W rozdziale siódmym nauczymy się wykorzystywać 
te dowody do formułowania bardziej przystosowawczych myśli i elastycznego 
podejścia do życia. W pozostałej części tego rozdziału będziemy ćwiczyć wy¬ 
pełnianie pierwszych trzech kolumn zapisu myśli, z zastosowaniem umiejęt¬ 
ności, które już opanowaliśmy. 


KOLUMNA 1: SYTUACJA 

W rozdziale trzecim uczyliśmy się opisywać sytuacje, udzielając odpowiedzi 
na szereg pytań. Wypełniając kolumnę pierwszą zapisu myśli, starajmy się być 
możliwie jak najbardziej precyzyjni i konkretni. Opisujemy sytuację, w jakiej 
się znaleźliśmy. Ograniczamy tę część opisu do konkretnych ram czasowych, 
nieprzekraczających pół godziny. Na przykład, zapis „cały wtorek” na nic się 
nie przyda. Zbyt wiele różnych sytuacji, nastrojów i myśli miało miejsce we 
wtorek, by móc to wszystko opisać w jednym zapisie. Opis Marissy ( Wtorek , 
9.30. W gabinecie mojego terapeuty , patrzę na wzór zapisu myśli.) to dobry 
przykład konkretnej sytuacji. 


KOLUMNA 2: NASTROJE 


W kolumnie drugiej zapisujemy nastroje i emocje, które odczuwaliśmy w opi¬ 
sanej sytuacji. Następnie oceniamy ich nasilenie w skali 0-100. 

Ogólnie rzecz biorąc, nastroje dają się opisać jednym lub dwoma słowami. 
Dowiedzieliśmy się już w rozdziale trzecim, że w danej sytuacji możemy do¬ 
świadczyć więcej niż jednej emocji. W tej kolumnie powinniśmy zanotować 
i ocenić w skali od 0-100 każdą emocję i nastrój, jaki w danej sytuacji odczu¬ 
liśmy. Jeśli mamy trudności z nazwaniem jakiegoś nastroju, możemy sięgnąć 
do tabeli na s. 43 podręcznika. Jeśli do głowy przychodzi nam całe zdanie, 
może ono być myślą, nie nastrojem. Wówczas zapisujemy je w kolumnie zaty¬ 
tułowanej „Automatyczne myśli (obrazy)” i szukamy odpowiedniego słowa, 
które scharakteryzuje nasz nastrój w kolumnie drugiej. 

Osoby doświadczające napadów paniki lub lęku, mogą również zapisać i oce¬ 
nić nasilenie objawów fizjologicznych, jakich doświadczają w trakcie napa¬ 
dów (zob. rozdział 11). W zapisie myśli nie ma osobnej kolumny na objawy, 
można je zatem zapisać w rubryce poświęconej nastrojom. Objawy fizjolo¬ 
giczne zazwyczaj można opisać jednym słowem lub krótkim zwrotem (np. 
przyspieszone bicie serca 85%). 
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KOLUMNA 3: MYŚLI 


W kolumnie poświęconej automatycznym myślom i wyobrażeniom, zapisuje¬ 
my wszystko, co przyszło nam do głowy w opisywanej sytuacji. Powinniśmy 
notować jedynie te myśli, które rzeczywiście pojawiły nam się w głowie. Mogą 
one mieć postać słów lub obrazów. Jeśli są obrazami lub wspomnieniami, opi¬ 
sujemy je słowami. Warto zauważyć, że Marissa opisuje jedną ze swych myśli 
jako sytuację, w której przynosi do domu świadectwo ze złymi ocenami (rys. 
4.2). W rozdziale piątym zawarto bardziej szczegółowe informacje, które po¬ 
mogą nam dobrze opanować rozpoznawanie własnych myśli. 

Jako przykład, na następną sesję terapii Marissa przyniosła zapis myśli przed¬ 
stawiony na rys. 4.3, z wypełnionymi pierwszymi trzema kolumnami. 


1. Sytuacja 

2. Nastroje i emocje 

3. Automatyczne myśli (obrazy) 

Kto? 

Co? 

Kiedy? 

Gdzie? 

a. Co czułeś/aś? 

b. Oceń nasilenie każdego nastroju 
(0-100%). 

a. Co przyszło ci do głowy, zanim zaczą- 
łeś/aś tak się czuć? Jakieś inne myśli? 
Obrazy? 

b. Zakreśl gorącą myśl. 

Środa, 14.45 

Depresyjna 90% 

Projekt nie jest jeszcze gotowy. 

Mój szef przychodzi 
sprawdzić postępy 
w pracy nad 
projektem listy płac. 

Zdenerwowana 95% 

Przestraszona 97% 

To, co jest gotowe, nie jest dobrze 
zrobione. 

Nie daję rady. 

Zwolnię mnie. 



Będę musiała powiedzieć krewnym, 
że straciłam pracę, to będzie takie 
upokarzające. 


Rys. 4.3. Drugi zapis myśli Marissy 
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Drugi przykład pokazuje, jak Vic zareagował na kłótnię z żoną (rys. 4.4). 


1. Sytuacja 

2. Nastroje 1 emocje 

3. Automatyczne myśli (obrazy) 

Kto? 

a. Co czułeś/aś? 

a. Co przyszło ci do głowy, zanim zaczą- 

Co? 

b. Oceń nasilenie każdego nastroju 

łeś/aś tak się czuć? Jakieś inne myśli? 

Kiedy? 

(0-100%). 

Obrazy? 

Gdzie? 


b. Zakreśl gorącą myśl. 

Piątek, 18.00 

Zły 99% 

Jej nigdy nie obchodzi to, na co ja mam 
ochotę. 

Pokłóciłem się z Judy 
o to, na jaki film 

Urażony 95% 

Zawsze robimy to, co ona chce. 

mamy pójść. 


Jei musi być zawsze na wierzchu. 


Smutny 70% 

Wolałbym nic nie czuć i wegetować, niż 
być tak wściekły i zraniony. 



Nienawidzę ciągle się złościć. 



Muszę się napić. 


Rys. 4.4. Zapis myśli Vica 
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Rys. 4.5 przedstawia zapis myśli Lindy, opisujący jeden z pierwszych napa¬ 
dów paniki. 


1. Sytuacja 

Kto? 

Co? 

Kiedy? 

Gdzie? 


Jest 14.30. Jestem 
sama w supermarke¬ 
cie, gdzie od 45 mi¬ 
nut robię zakupy. 


2. Nastroje i emocje 

a. Co czułeś/aś? 

b. Oceń nasilenie każdego nastroju 
( 0 - 100 %). 


Strach 100% 

Panika 100% 


3. Automatyczne myśli (obrazy) 

a. Co przyszło ci do głowy, zanim zaczą- 
łeś/aś tak się czuć? Jakieś inne myśli? 
Obrazy? 

b. Zakreśl gorącą myśl. 


Serce zaczyna mi bardzo szybko bić. 
Zaczynam się pocić. 

Mogę przestać oddychać. 

Brakuje mi powietrza. 

Mam zawroty głowy. 

Czuję ucisk w piersi. 

Mam zawał serca. 

Tracę kontrolę nad sobą. 

Umrg. 


Muszę iść do szpitala. 

Obraz: Widzę siebie, jak leżę na podłodze 
i nie mogę oddychać. 


Rys. 4.5. Zapis myśli Lindy 

















58 ♦ UMYSŁ PONAD NASTROJEM 


Niedługo po rozpoczęciu terapii, Ben przyniósł na sesję zapis myśli przedsta¬ 
wiony na rys. 4.6. 


1. Sytuacja i 

Kto? 

Co? 

Kiedy? 

Gdzie? 

2. Nastroje i emocje 

a. Co czułeś/aś? 

b. Oceń nasilenie każdego nastroju 
(0-100%). 

3. Automatyczne myśli (obrazy) 

a. Co przyszło ci do głowy, zanim zaczą- 
łeś/aś tak się czuć? Jakieś inne myśli? 
Obrazy? 

b. Zakreśl gorącą myśl. 

25 listopada. 

Smutny 85% 

Święto Dziękczynienia to taki smutny czas. 

Przygotowuję się do 
wyjścia na obiad 
z okazji Święta 

Rozżalony 80% 

Mam dwójkę dorosłych dzieci mieszkają¬ 
cych z rodzinami za miastem. 

Dziękczynienia. 
Przyjęcie odbędzie 
się u córki o 11.00. 

- 

Widuję ich znacznie rzadziej, niż bym 
chciał. 

Święto Dziękczynienia rozpoczyna okres, 
w którym rodziny powinny być razem. 

Już nigdy nie będziemy taką rodziną. 

Moie ż\icie iuż niadv nie bedzie tak Diekne, 

iak nieadvś. 


Rys. 4.6. Zapis myśli Bena 


ZAPAMIĘTAJ 


• Kolumna pierwsza w zapisie myśli jest poświęcona wyłącznie temu, 
kto, co, kiedy i gdzie zrobił. 

• Nastroje i emocje można opisać jednym lub dwoma słowami i oce¬ 
nić ich nasilenie w skali 0-100. 

• Kolumna „Automatyczne myśli (obrazy)" opisuje myśli, przekona¬ 
nia, troski, wyobrażenia i obrazy związane z daną sytuacją. 
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I ĆWICZENIE: Rozróżnianie opisów sytuacji, nastrojów i myśli 

Ćwiczenie 4.1 ma nam pomóc w lepszym rozróżnianiu opisów myśli, nastrojów i sytuacji. 
Z prawej strony zaznaczamy, czy dany opis jest myślą, nastrojem czy sytuacją. Pierwsze trzy 
kolumny zostały wypełnione jako przykład. 

ĆWICZENIE 4.1: Rozróżnianie sytuacji, nastrojów i myśli 

Sytuacja, nastrój czy myśl? 

1. Zdenerwowany. nastrój 

2. W domu. sytuacja 

3. Nie dam rady tego zrobić. mys7 _ 

4. Smutna. _ 

5. Rozmawiam z kolegą przez telefon. __ 

6. Poirytowana. ____ 

7. Jadę samochodem. _ 

8. Już zawsze będę się tak czuć. 

9. W pracy. _ 

10. Wariuję. 

11. Zły. 

12. Jestem do niczego. _ 

13. 16.00. 

14. Stanie się coś strasznego. 

15. Nigdy nic mi się nie udaje. __ 

16. Zniechęcona. 
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17. Nigdy sobie z tym nie poradzę. 

18. Siedzę w restauracji. 

19. Tracę panowanie nad sobą. 

20. Jestem nieudacznikiem. 

21. Rozmawiam z mamą przez telefon. 

22. Ignoruje moje uczucia. 

23. Przygnębiony. 

24. Jestem przegrana. 

25. Winna. 

26. W domu syna. 

27. Mam zawał. 

28. Wykorzystano mnie. 

29. Leżę w łóżku, próbuję zasnąć. 

30. To nie zadziała. 

31. Wstyd. 

32. Stracę wszystko, co mam. 

33. Panika. 


Z Umysł ponad nastrojem Dennisa Greenbergera i Christine A. Padesky. © 1995 The Guilford Press. 
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Poniżej zamieszczono klucz do ćwiczenia 4.1. Jeśli udzielone przez nas odpo¬ 
wiedzi różnią się od podanych w kluczu, wracamy do stosownych części roz¬ 
działu, aby wyjaśnić wszelkie wątpliwości. 


1. Zdenerwowany..nastrój 

2. W domu.sytuacja 

3. Nie dam rady tego zrobić.myśl 

4. Smutna..nastrój 

5. Rozmawiam z kolegą przez telefon.sytuacja 

6. Poirytowana.nastrój 

7. Jadę samochodem.sytuacja 

8. Już zawsze będę się tak czuć.myśl 

9. W pracy..sytuacja 

10. Wariuję..myśl 

11 • Zły..nastrój 

12. Jestem do niczego.myśl 

13. 16.00.sytuacja 

14. Stanie się coś strasznego.myśl 

15. Nigdy nic mi się nie udaje.myśl 

16. Zniechęcona.nastrój 

17. Nigdy sobie z tym nie poradzę.myśl 

18. Siedzę w restauracji.sytuacja 

19. Tracę panowanie nad sobą.myśl 

20. Jestem nieudacznikiem.myśl 

21. Rozmawiam z mamą przez telefon.sytuacja 

22. Ignoruje moje uczucia.myśl 

23. Przygnębiony..nastrój 

24. Jestem przegrana.myśl 

25. Winna.nastrój 

26. W domu syna.sytuacja 

27. Mam zawał.myśl 

28. Wykorzystano mnie.myśl 

29. Leżę w łóżku, próbuję zasnąć.sytuacja 

30. To nie zadziała.myśl 

31. Wstyd.nastrój 

32. Stracę wszystko, co mam.myśl 

33. Panika.nastrój 


Jeżeli rozróżnianie sytuacji, nastrojów i myśli sprawiło nam trudność, wra¬ 
camy do rozdziałów trzeciego i czwartego. Trzeba umieć rozróżniać te trzy 
aspekty doświadczenia, by móc zmienić życie. Wówczas łatwiej nam będzie 
wprowadzać istotne zmiany. 
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ROZDZIAŁ 4: PODSUMOWANIE 

• Zapisy myśli pomagają nam rozwijać szereg umiejętności, które mogą po¬ 
prawić nam nastrój i relacje z innymi oraz doprowadzić do pozytywnych 
zmian w zachowaniu. 

• Pierwsze trzy kolumny zapisu myśli oddzielają sytuację od uczuć i myśli, 
które w niej mieliśmy. 

• Zapis myśli pozwala zanotować dowody, które potwierdzają i podważają 
słuszność myśli, jakie sobie uświadomiliśmy. 

• Zapis myśli daje nam sposobność sformułowania nowych myśli, które mogą 
poprawić nam samopoczucie. 

• Tak jak w przypadku każdej nowej umiejętności, musimy ćwiczyć sporzą¬ 
dzanie zapisów myśli, nim osiągniemy spójne wyniki. 



ROZDZIAŁ 5 


Automatyczne myśli 


Rano do gabinetu Marissy wszedł szef, żeby się przywitać. W trakcie rozmowy 
powiedział. Tak przy okazji, chciałem panią pochwalić za dobiy raport, który 
pani wczoraj złożyła. Marissa natychmiast się zdenerwowała i przestraszyła. 
Nie mogła się pozbyć tego nastroju przez cały ranek. 


Vic kładł na blat kuchenny talerze pozbierane ze stołu po obiedzie, kiedy 
żona powiedziała mu, że zmieniła olej w samochodzie. Vic odpowiedział ziry¬ 
towany, że przecież jej obiecał, iż zmieni olej w sobotę. Odparła: Od dwóch 
tygodni mówisz, że się tym zajmiesz, więc wreszcie postanowiłam sama to zro¬ 
bić. Dobra!, wrzasnął Vic, rzucając ścierkę na podłogę, to może sobie poszukasz 
nowego męża! Złapał kurtkę i, wychodząc, trzasnął drzwiami. 

Gdy zaczniemy śledzić swoje nastroje i emocje, przekonamy się, że czasami 
- tak jak Marissa i Vic - wpadamy w nastrój, który zdaje się kompletnie nie 
pasować do sytuacji. Większość osób nie czuje niepokoju, gdy ktoś prawi im 
komplement. Kiedy indziej zaś możemy zareagować gwałtownie i agresywnie 
jak Vic. Ktoś patrzący z zewnątrz na tę sytuację mógłby pomyśleć, że Vic prze¬ 
sadza, ale jemu ta reakcja zapewne wydaje się odpowiednia. 

Jak możemy zrozumieć nasze emocje? Gdy uświadamiamy sobie towarzy¬ 
szące im myśli, nastroje zazwyczaj nabierają sensu. Potraktujmy myśli jako 
wskazówki pomagające nam zrozumieć nastrój, w jakim jesteśmy. W przypad¬ 
ku Marissy, zagadka wygląda następująco: 
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SYTUACJA 

WSKAZÓWKA: MYŚLI 

NASTRÓJ 

Szef powiedział mi 
komplement. 

• • • 

zdenerwowana 80% 
przerażona 90% 


Jaki to może mieć sens? Marissa nie potrafiła wytłumaczyć, dlaczego tak 
zareagowała, dopóki nie porozmawiała z terapeutą. 

TERAPEUTA: Co było niepokojącego w tej sytuacji? 

MARISSA: Nie wiem, chyba to, że szef zwrócił uwagę na moją pracę. 


TERAPEUTA: 

MARISSA: 

TERAPEUTA: 

MARISSA: 

TERAPEUTA: 

MARISSA: 

TERAPEUTA: 

MARISSA: 

TERAPEUTA: 

MARISSA: 

TERAPEUTA: 

MARISSA: 


A co w tym niepokojącego? 

Cóż, nie zawsze wykonuję każde zadanie dobrze. 

I co mogłoby się stać? 

Któregoś dnia szef mógłby zauważyć błąd. 

I co wówczas mogłoby się stać? 

Szef wściekłby się na mnie. 

A co mogłoby się wówczas wydarzyć najgorszego? 

Nie myślałam o tym... pewnie mogliby mnie zwolnić. 

I co wówczas by się stało? 

Ze złą opinią trudno byłoby mi znaleźć następną pracę. 

Czy może pani zatem podsumować myśli, które przyszły 
pani do głowy w tamtej sytuacji i które mogą wyjaśnić dla¬ 
czego komplement szefa panią przestraszył? 

Teraz widzę, że komplement uświadomił mi, iż szef zwraca 
uwagę na moją pracę. Wiem, że zdarzają mi się błędy, po¬ 
myślałam więc o tym, co mogłoby się stać, gdyby zauważył 
jakiś błąd. Zapewne wyciągnęłam wniosek, że wyrzucą mnie 
z pracy i nie będę mogła znaleźć następnej. Teraz, gdy to 
powiedziałam, brzmi to troszkę głupio. 


Zauważmy sposób, w jaki myśli odkryte przez Marissę i jej terapeutę poma¬ 
gają zrozumieć jej emocjonalną reakcję. 
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SYTUACJA 

WSKAZÓWKA: MYŚLI 

NASTRÓJ 

Mój szef powiedział 

Popełnię błąd. 

zdenerwowana 80% 

mi komplement. 

stracę pracę 

przerażona 90% 


i nie będę mogła 



znaleźć następnej. 



Większość z nas byłaby zdenerwowana i przestraszona, gdybyśmy pomy¬ 
śleli, że stracimy pracę i nie będziemy mogli znaleźć następnej. Teraz nastrój 
Marissy jest zrozumiały. Widzimy, że ważnym krokiem do zrozumienia nastro¬ 
jów i emocji jest rozpoznanie myśli, które im towarzyszą. 

Zobaczmy teraz, czy uda nam się odgadnąć, jakie mogły być automatyczne 
myśli Vica, gdy tak się zdenerwował na żonę za to, że zmieniła olej w samo¬ 
chodzie. 


SYTUACJA WSKAZÓWKA: MYŚLI 

NASTRÓJ 

Judy zmieniła olej 

zdenerwowany 95% 

w samochodzie. 


Powiedziała, że 


od dwóch tygodni 


jej to obiecuję. 


więc wreszcie postano¬ 


wiła zmienić go sama. 



W kolumnie „WSKAZÓWKA: MYŚLI” zapisujemy wszystkie myśli, jakie, na¬ 
szym zdaniem, mogły przyjść Vicowi do głowy i mogą wyjaśnić nam jego gwał¬ 
towną reakcję. 


Gdy Vic wyszedł z domu, zrozumiał, że nie jest zły na to, iż żona zmieniła 
olej w samochodzie. Właściwie w tym tygodniu był bardzo zajęty i Judy bar¬ 
dzo mu tym pomogła. Jego złość była związana z myślami, jakie towarzy¬ 
szyły mu w tej sytuacji. Pomyślał: „Judy jest na mnie zła za to, że nie zmieni- 
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łem oleju. Nie docenia tego, jak bardzo się staram. Ciągle mnie krytykuje, 
uważa, że nie jestem dość dobry. Nieważne jak się staram - ona nigdy nie jest 
ze mnie zadowolona”. 

Te myśli pomagają nam zrozumieć reakcję Vica. Takie myśli nazywamy 
myślami automatycznymi, gdyż one po prostu pojawiają się nam w głowie 
automatycznie w ciągu dnia. Nie planujemy ani nie zamierzamy myśleć 
w określony sposób. W zasadzie przeważnie nie uświadamiamy sobie naszych 
automatycznych myśli. Jednym z celów terapii poznawczej jest sprowadzenie 
ich w rejon świadomości. 

Świadomość problemu jest pierwszym krokiem do zmiany sposobu myśle¬ 
nia i rozwiązania go. Gdy Vic zdał sobie sprawę z własnych myśli, pojawił się 
przed nim szereg rozwiązań i możliwości dokonania zmian. Jeśli stwierdzi, że 
jego myśli są nieuzasadnione lub nie sprawdzają się w tym przypadku, może 
zacząć pracować nad lepszym zrozumieniem zaistniałej sytuacji. Z drugiej stro¬ 
ny, jeśli stwierdzi, że jego myśli są uzasadnione, może porozmawiać z żoną, 
opowiedzieć jej o swoich uczuciach i poprosić, aby bardziej doceniała jego 
wysiłki. 


JAK UŚWIADOMIĆ SOBIE NASZE AUTOMATYCZNE MYŚLI? 


Ciągle myślimy i coś sobie wyobrażamy, zatem przez cały czas nachodzą nas 
automatyczne myśli. Marzymy o lunchu lub weekendzie albo martwimy się 
o to, czy uda nam się wykonać zaplanowane rzeczy na czas. To wszystko są 
automatyczne myśli. W tym podręczniku interesują nas te myśli, które poma¬ 
gają zrozumieć nasze silne emocje lub nastroje. Mogą one mieć postać zdań 
(„Zwolnią mnie”), wyobrażeń (Marissa mogła widzieć siebie jako osobę 
bezdomną pchającą po ulicy wózek ze złomem) lub wspomnień (mogła 
sobie przypomnieć nauczycielkę w piątej klasie, która zbiła ją linijką za to, że 
popełniła jakiś błąd). 


Aby uświadomić sobie automatyczne myśli, zwracaj uwagę na to, 
co przychodzi ci do głowy wówczas, gdy odczuwasz silną emocję 
lub gwałtownie na coś reagujesz. 


WSKAZÓWKA 

Kg 3 
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Poćwiczymy teraz rozpoznawanie automatycznych myśli, zapisując to, co 
przychodzi nam do głowy, gdy wyobrażamy sobie siebie w opisanych poniżej 
sytuacjach. 

1. Sytuacja: Jesteś w centrum handlowym i chcesz sobie kupić jakiś bardzo 
wyjątkowy prezent. Widziałeś/aś go tam parę tygodni temu i od tamtej pory 
oszczędzasz pieniądze, aby móc sobie go kupić. Po przyjściu do sklepu okazuje 
się, że tego artykułu nie ma już w sprzedaży. 

Automatyczne myśli:__ 


2. Sytuacja: Przygotowujesz bigos na imprezę ze znajomymi. Trochę się dener¬ 
wujesz, bo korzystasz z tradycyjnego, trudnego przepisu. Po paru minutach 
parę osób podchodzi i mówi, że bigos jest przepyszny. 

Automatyczne myśli:_ 


Różni ludzie mają różne automatyczne myśli w tych sytuacjach. W sytuacji 
drugiej niektórzy myślą: „O, to świetnie, bigos dobrze mi wyszedł” i czują ulgę 
lub dumę. Inni mogą pomyśleć „oni po prostu nie chcą ranić moich uczuć; 
pewnie bigos jest fatalny” i wówczas czują wstyd lub zażenowanie. Jak widać, 
w każdej sytuacji istnieje wiele interpretacji zdarzeń. Interpretacja, jakiej do¬ 
konamy, określa nasz nastrój. 
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W zasadzie w każdej rzeczywistej sytuacji, w jakiej znajdujemy się w życiu, 
zazwyczaj nachodzi nas kilka automatycznych myśli. Pytania pomocnicze 
w ramce pomogą nam je zidentyfikować. Nie wszystkie pytania będą pomoc¬ 
ne w każdej sytuacji, ale, zadając je sobie, zwiększymy prawdopodobieństwo 
uświadomienia sobie większości naszych automatycznych myśli. 


Pytania pomocne w identyfikacji automatycznych myśli 

• Co przyszło mi do głowy zanim zacząłem/am się tak czuć? 

• Jeśli to prawda, co to o mnie mówi? 

• Co to mówi o mnie, o moim życiu, mojej przyszłości? 

• Jakich obawiam się konsekwencji? 

• Jeśli to prawda, co może się zdarzyć najgorszego? 

• Co to mówi o tym, co myślą/czują wobec mnie inni? 

• Co to mówi o tej osobie/osobach lub ludziach w ogóle? 

• Jakie wspomnienia czy obrazy przychodzą mi na myśl w tej sytu¬ 
acji? 
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Możemy zadawać sobie te pytania, dopóki nie zidentyfikujemy myśli, które 
pozwolą nam zrozumieć nasze reakcje emocjonalne w różnych sytuacjach. 
Być może będziemy sobie musieli zadać niektóre z tych pytań kilka razy, aby 
odkryć wszystkie automatyczne myśli. W poszukiwaniu obrazów i wspomnień, 
po prostu pozwólmy naszym myślom swobodnie płynąć; może jakieś obrazy 
pojawią się nam w umyśle, gdy myślimy o sytuacji, w której doświadczyliśmy 
silnej emocji. 
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ĆWICZENIE: Rozróżnianie sytuacji, nastrojów i myśli 

Przypomnijmy sobie momenty z dnia dzisiejszego lub z wczoraj, w których doświadczyliśmy 
silnej emocji, jak na przykład przygnębienie, złość lub lęk. Notujemy to doświadczenie w ćwi¬ 
czeniu 5.1, opisując sytuację, nastroje i myśli możliwie szczegółowo. To ćwiczenie ma nam 
pomóc w definiowaniu, rozróżnianiu i rozumieniu różnych aspektów przeżyć. Jest to ważny 
krok w nabywaniu umiejętności lepszego panowania nad własnymi emocjami. 

ĆWICZENIE 5.1: Rozróżnianie sytuacji, nastrojów i myśli 


1. Sytuacja 

2. Nastroje i emocje 

3. Automatyczne myśli 
(obrazy) 

Z kim byłeś/aś? 

Co robiłeś/aś? 

Kiedy to się stało? 
Gdzie byłeś/aś? 

Opisz każdy nastrój jednym lub 
dwoma słowami. 

Oceń jego nasilenie w skali 0-100%. 

Odpowiedz na wszystkie lub niektóre 

z poniższych pytań: 

- Co przyszło mi do głowy, zanim zaczą- 
łem/am się tak czuć? 

- Jeśli to prawda, co to o mnie mówi? 

- Co to mówi o mnie, o moim życiu, 
mojej przyszłości? 

- Jakich obawiam się konsekwencji? 

- Jeśli to prawda, co może się zdarzyć 
najgorszego? 

- Co to mówi o tym, co myślą/czują 
wobec mnie inni? 

- Co to mówi o tej osobie/osobach lub 
ludziach w ogóle? 

- Jakie wspomnienia czy obrazy przycho¬ 
dzą mi na myśl w tej sytuacji? 


Z Umysł ponad nastrojem Dennisa Greenbergera i Christine A. Padesky. © 1995 The Guilford Press. 









70 ♦ UMYSŁ PONAD NASTROJEM 


Nauka rozpoznawania automatycznych myśli może być bardzo ciekawa. 
Uświadomienie sobie tych myśli pomoże nam zrozumieć, dlaczego w danej 
sytuacji czujemy się w określony sposób. Im większą zwracamy uwagę na myśli 
przychodzące nam do głowy, tym łatwiej jest nam zidentyfikować konkretne 
myśli związane z danym nastrojem lub emocją. 


ĆWICZENIE: Rozpoznawanie automatycznych myśli 

Ćwiczenie 5.2 daje nam okazję do dalszego doskonalenia umiejętności rozpoznawania auto¬ 
matycznych myśli. W dalszych rozdziałach podręcznika myśli te będą punktem wyjścia i wa¬ 
runkiem wprowadzanych zmian. Dlatego musimy doskonale opanować umiejętność ich roz¬ 
poznawania. Nim przejdziemy do dalszej części rozdziału, wypełnijmy tabelę w ćwiczeniu 5.2 
na następnej stronie, opisując jakąś sytuację związaną z silną emocją. Odpowiadamy na 
pytania w kolumnie trzeciej (ramka na s. 68); one pomogą nam uświadomić sobie nasze 
myśli. Nie musimy odpowiadać na wszystkie pytania. Zadajemy sobie tylko te, które pomogą 
nam rozpoznać automatyczne myśli w tej sytuacji. 
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* 

ĆWICZENIE 5.2: Rozpoznawanie automatycznych myśli 


1. Sytuacja 

2. Nastroje i emocje 

3. Automatyczne myśli 
(obrazy) 

Z kim byłeś/aś? 

Co robiłeś/aś? 

Kiedy to się stało? 
Gdzie byłeś/aś? 

Opisz każdy nastrój jednym lub 
dwoma słowami. 

Oceń jego nasilenie w skali 0-100%. 

Odpowiedz na wszystkie lub niektóre 

z poniższych pytań: 

- Co przyszło mi do głowy, zanim zaczą- 
łem/am się tak czuć? 

- Jeśli to prawda, co to o mnie mówi? 

- Co to mówi o mnie, o moim życiu, 
mojej przyszłości? 

- Jakich obawiam się konsekwencji? 

- Jeśli to prawda, co może się zdarzyć 
najgorszego? 

- Co to mówi o tym, co myślą/czują 
wobec mnie inni? 

- Co to mówi o tej osobie/osobach lub 
ludziach w ogóle? 

- Jakie wspomnienia czy obrazy przycho¬ 
dzą mi na myśl w tej sytuacji? 
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Rozpoznawanie automatycznych myśli jest ważnym krokiem do poprawy 
samopoczucia i lepszego radzenia sobie z problemami. Kolejne rozdziały 
(6-9) pouczają, co można z tymi myślami zrobić, aby lepiej się poczuć. 
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GORĄCE MYŚLI 


Automatyczne myśli, które w sposób najbardziej oczywisty wiążą się z danym 
nastrojem, nazwaliśmy myślami gorącymi. To one przewodzą ładunek emo¬ 
cjonalny, więc musimy je sobie koniecznie uświadomić, przeanalizować i cza¬ 
sem zmienić, by poczuć się lepiej. 

Aby poznać naturę gorących myśli, spójrzmy na jeden z zapisów Vica (rys. 
5.1). Aby lepiej zidentyfikować swoje automatyczne myśli, Vic zadał sobie 
pytania z ramki na s. 68). W jego zapisie pytania te są podkreślone. 


1. Sytuacja 

Kto? 

Co? 

Kiedy? 

Gdzie? 


2. Nastroje i emocje 

a. Co czułeś/aś? 

b. Oceń nasilenie każdego nastroju 
( 0 - 100 %). 


3. Automatyczne myśli (obrazy) 

a. Co przyszło ci do głowy, zanim zaczą- 
łeś/aś tak się czuć? Jakieś inne myśli? 
Obrazy? 

b. Zakreśl gorącą myśl. 


Oddałem raport mie¬ 
sięczny szefowej. 
Czyta go, stojąc 
w moim gabinecie. 
Wtorek, 16.30. 


Zdenerwowany 90% 
Zirytowany 60% 


Co przyszło nrj do ałowv zanim sie zdener¬ 


wowałem? 

Dlaczego ona to tutaj czyta? 

Jakich obawiam się konsekwencji? 

Nie będzie zadowolona z moich wyników 
sprzedaży. Innym pewnie lepiej poszło 
w tym miesiącu. 

Jeśli to prawda . co to o mnie mówił 

Jestem do niczego. 

JeśU to prawda . co może się zdarzyć najz 

aorszeao? 

Zwolnią mnie albo obetną pensję. 

Co przyszło mi do głowy zanim. HUM to 


zirytowało? 

Nikt nie docenia tego, jak ciężko pracuję. 
Co to mówi 0 . innych? 

To znaczy, że inni zawsze mnie krytykują. 
Nigdy do niczego nie dojdę - to niespra¬ 
wiedliwe. 

Jakie wspomnienia czy obrazy przychodzą 


mj na myśl w tej sytugcjil 
Wspomnienie ojca, który krytykuje to, 
jak skosiłem trawnik. _ 


Rys. 5.1. Zapis myśli Vica 
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Warto zauważyć, że Vic opisał sytuację, a następnie zidentyfikował swoje 
emocje i ocenił ich nasilenie. Aby dojść do myśli związanych z uczuciem zde¬ 
nerwowania, zadał sobie niektóre z pytań umieszczonych w ramce na s. 68. 

Po uświadomieniu sobie kilku myśli wyjaśniających jego zdenerwowanie, 
Vic ponownie odpowiedział na pytania, aby rozpoznać myśli związane z uczu¬ 
ciem irytacji. Wreszcie pomyślał o wyobrażeniach pojawiających mu się w umy¬ 
śle i przypomniał sobie moment, w którym czul się tak samo, jak w opisywa¬ 
nej sytuacji. 

Aby odkryć, które z tych myśli były najgorętsze, czyli najbardziej nałado¬ 
wane emocjonalnie, Vic rozważył każdą z nich z osobna i spróbował ocenić, 
jak bardzo dana myśl zirytowała go lub zdenerwowała. Na przykład uznał, że 
gdyby pomyślał jedynie „dlaczego ona to tu czyta?”, oceniłby swoje zdener¬ 
wowanie na 10%. Natomiast, kiedy pomyślał, że szefowa „nie będzie zadowo¬ 
lona z jego wyników sprzedaży”, zdenerwowanie skoczyło do 40%. Vic ocenił 
wszystkie swe myśli w następujący sposób: 


MYŚL 

NASTRÓJ 

Dlaczego ona to tutaj czyta? 

Zdenerwowany 10% 

Nie będzie zadowolona z moich wyników 
sprzedaży. 

Zdenerwowany 40% 

Innym pewnie lepiej poszło w tym miesiącu. 

Zdenerwowany 80% 

Jestem do niczego. 

Zdenerwowany 90% 

Zwolnią mnie albo obetną pensję. 

Zdenerwowany 90% 

Nikt nie docenia tego, jak ciężko pracuję. 

Zirytowany 40% 

Inni zawsze mnie krytykują. 

Zirytowany 40% 

Nigdy do niczego nie dojdę 
- to niesprawiedliwe. 

Zirytowany 80% 

Wspomnienie ojca, który krytykuje to, 
jak skosiłem trawnik. 

Zirytowany 60% 

Zdenerwowany 90% 
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Jak widać, pierwsza myśl Vica niemal nie miała związku z jego nastrojem, 
nie jest więc gorąca. Następne cztery myśli były związane z uczuciem zdener¬ 
wowania, zatem wszystkie cztery są gorące. Pod wpływem trzech myśli z czte¬ 
rech („innym pewnie lepiej poszło w tym miesiącu”, ,jestem do niczego” 
i „zwolnią mnie albo obetną pensję”) Vic bardzo się zdenerwował, są one 
zatem najbardziej gorące. Które z myśli Vica są najbardziej naładowane emo¬ 
cjonalnie? Odkrycie gorących myśli, które pomogą nam zrozumieć nasze re¬ 
akcje emocjonalne, jest bardziej prawdopodobne, jeśli, idąc za przykładem 
Vica, odpowiemy na pytania pomocnicze. 

W zapisie myśli Vica jest jeszcze jedna ważna rzecz. Zauważmy, że wspo¬ 
mnienie z dzieciństwa było gorącą myślą zarówno dla uczucia irytacji (60%), 
jak i zdenerwowania (90%). Wspomnienie to wydaje się blisko związane z je¬ 
go reakcją na obecność szefowej. Z czasem Vic nauczył się szukać podobieństw 
i różnic między szefową czytającą raport a ojcem krytykującym to, jak skosił 
trawnik. Uświadomienie sobie tego wspomnienia oraz dostrzeżenie różnic 
między przeżyciami z dzieciństwa a doświadczeniami z życia dorosłego, po¬ 
może Vicowi nauczyć się reagować bardziej przystosowawczo zarówno w re¬ 
lacjach z żoną, jak i z szefową. 


ĆWICZENIE: Rozpoznawanie gorących myśli 

Jesteśmy już gotowi, aby móc zidentyfikować własne gorące myśli. Analizujemy każdą auto¬ 
matyczną myśl zapisaną w ćwiczeniu 5.2 z osobna i oceniamy - w skali od 0 do 100% - 
stopień, w jakim ta konkretna myśl wywołała dany nastrój. Zapisujemy obok niej odpowied¬ 
nią cyfrę. Wyniki analizy pomogą określić, które z myśli są gorące. Czy te myśli pomagają 
nam zrozumieć, dlaczego w danej sytuacji tak się poczuliśmy? W ćwiczeniu 5.2 zakreślamy 
gorące myśli dla każdego z nastrojów. Jeśli żadna z zapisanych myśli nie jest gorąca, odpo¬ 
wiadamy na pytania z ramki na s. 68, aby przypomnieć sobie więcej automatycznych myśli. 

Umiejętności, które nabywamy w tym rozdziale, są tak ważne, że na jego końcu znajduje 
się specjalna tabela zapisu myśli. Ćwiczenie 5.3 różni się od poprzedniego tym, że dodano 
kolumnę, w której można ocenić „temperaturę" każdej zidentyfikowanej myśli. Natomiast 
w kolumnie trzeciej zamieszczono pytania pomocnicze, które przypominają nam o tym, jakie 
informacje powinniśmy w niej zawrzeć. 

Wypełniamy tabelę tyle razy, ile potrzebujemy, aby uświadamianie sobie automatycznych 
myśli i rozpoznawanie gorących myśli, związanych z danym nastrojem, przychodziło nam 
z łatwością. Autorzy podręcznika zalecają wypełnianie tabeli 5.3 przynajmniej raz dziennie 
przez tydzień. Umiejętność sporządzania zapisów jest konieczna do oceny i zmiany własnych 
myśli, jeśli dojdziemy do wniosku, że istnieje bardziej przystosowawczy lub zdrowszy sposób 
myślenia. 
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Im więcej zrobimy zapisów myśli, tym szybciej nastąpi poprawa. Sporządzanie zapisu nie 
jest sprawdzianem. Jest ćwiczeniem w identyfikowaniu własnych myśli i wzorców myślenia, 
dzięki któremu nauczymy się rozpoznawać wpływ naszych nastrojów i myśli na nasze życie. 
W miarę opanowywania umiejętności, sporządzanie zapisów myśli będzie nam szło coraz 
lepiej. Im większą wprawę w tym nabędziemy, tym lepiej będziemy się czuć. Obniżony nastrój 
poprawi się, stopniowo ustąpią lęki, poczujemy się bardziej radośni, powróci świadomość 
panowania nad własnym życiem. Gdy nabierzemy już wprawy w wypełnianiu kolumn 
1-3 zapisu myśli, będziemy gotowi, aby przejść do pozostałych rozdziałów podręcznika. 

* __ 

ĆWICZENIE 5.3: Rozpoznawanie gorących myśli 


1. Sytuacja 

2. Nastroje 
i emocje 

3. Automatyczne myśli 
(obrazy) 

Oceń 

temperaturę 
każdej z myśli 

Z kim byłeś/aś? 

Co robiłeś/aś? 

Kiedy to się stało? 
Gdzie byłeś/aś? 

Opisz każdy nastrój 
jednym lub dwo¬ 
ma słowami. 

Oceń jego nasile¬ 
nie w skali 

0-100%. 

Odpowiedz na wszystkie lub niektóre 

z poniższych pytań: 

- Co przyszło mi do głowy, zanim 
zacząłem/am się tak czuć? 

- Jeśli to prawda, co to o mnie mówi? 

- Co to mówi o mnie, o moim życiu, 
mojej przyszłości? 

- Jakich obawiam się konsekwencji? 

- Jeśli to prawda, co może się zdarzyć 
najgorszego? 

- Co to mówi o tym, co myślą/czują 
wobec mnie inni? 

- Co to mówi o tej osobie/osobach lub 
ludziach w ogóle? 

- Jakie wspomnienia czy obrazy przy¬ 
chodzą mi na myśl w tej sytuacji? 

Rozważ każdą 
z myśli w kolumnie 
trzeciej z osobna. 

W jakim stopniu 
każda z nich jest 
odpowiedzialna 
za twój nastrój? 

Oceń to w skali 
0-100%. 
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76 ♦ UMYSŁ PONAD NASTROJEM 


ĆWICZENIE 5.3: Rozpoznawanie gorących myśli 


1. Sytuacja 

2. Nastroje 
i emocje 

3. Automatyczne myśli 
(obrazy) 

Oceń 

temperaturę 
każdej z myśli 

Z kim byłeś/aś? 

Co robiteś/aś? 

Kiedy to się stało? 
Gdzie byłeś/aś? 

Opisz każdy nastrój 
jednym lub dwo¬ 
ma słowami. 

Oceń jego nasile¬ 
nie w skali 

0-100%. 

Odpowiedz na wszystkie lub niektóre 

z poniższych pytań: 

- Co przyszło mi do głowy, zanim 
zacząłem/am się tak czuć? 

- Jeśli to prawda, co to o mnie mówi? 

- Co to mówi o mnie, o moim życiu, 
mojej przyszłości? 

- Jakich obawiam się konsekwencji? 

- Jeśli to prawda, co może się zdarzyć 
najgorszego? 

- Co to mówi o tym, co myślą/czują 
wobec mnie inni? 

- Co to mówi o tej osobie/osobach lub 
ludziach w ogóle? 

- Jakie wspomnienia czy obrazy przy¬ 
chodzą mi na myśl w tej sytuacji? 

Rozważ każdą 
z myśli w kolumnie 
trzeciej z osobna. 

W jakim stopniu 
każda z nich jest 
odpowiedzialna 
za twój nastrój? 
Oceń to w skali 
0-100%. 
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ĆWICZENIE 5.3: Rozpoznawanie gorących myśli 


1. Sytuacja 

2. Nastroje 
i emocje 

3. Automatyczne myśli 
(obrazy) 

Oceń 

temperaturę 
każdej z myśli 

Z kim byłeś/aś? 

Co robiłeś/aś? 

Kiedy to się stało? 
Gdzie byłeś/aś? 

Opisz każdy nastrój 
jednym lub dwo¬ 
ma słowami. 

Oceń jego nasile¬ 
nie w skali 

0-100%. 

Odpowiedz na wszystkie lub niektóre 

z poniższych pytań: 

- Co przyszło mi do głowy, zanim 
zacząłem/am się tak czuć? 

- Jeśli to prawda, co to o mnie mówi? 

- Co to mówi o mnie, o moim życiu, 
mojej przyszłości? 

- Jakich obawiam się konsekwencji? 

- Jeśli to prawda, co może się zdarzyć 
najgorszego? 

- Co to mówi o tym, co myślą/czują 
wobec mnie inni? 

- Co to mówi o tej osobie/osobach lub 
ludziach w ogóle? 

- Jakie wspomnienia czy obrazy przy¬ 
chodzą mi na myśl w tej sytuacji? 

Rozważ każdą 
z myśli w kolumnie 
trzeciej z osobna. 

W jakim stopniu 
każda z nich jest 
odpowiedzialna 
za twój nastrój? 

Oceń to w skali 
0-100%. 
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ROZDZIAŁ 5: PODSUMOWANIE 


• Automatyczne myśli to myśli, które przychodzą nam do głowy sponta¬ 
nicznie w ciągu dnia. 

• Gdy odczuwamy silną emocję, przychodzą nam do głowy automatyczne 
myśli, będące kluczem do zrozumienia naszych reakcji emocjonalnych. 

• Automatyczne myśli mogą mieć postać słów, obrazów lub wspomnień. 

• Aby je sobie uświadomić, musimy zwracać uwagę na to, co dzieje się 
w naszym umyśle, kiedy doświadczamy silnej emocji. 

• Gorące myśli, to myśli automatyczne o najsilniejszym ładunku emocjo¬ 
nalnym. 



ROZDZIAŁ 6 


Gdzie dowody? 


VIC: Zatrzymaj się, zastanów i posłuchaj jeszcze raz 

W pewien czwartkowy wieczór w kuchni Vic rozmawiał z żoną o planach na 
nadchodzący weekend. Powiedział Judy, że na sobotni ranek umówił się z przy¬ 
jacielem na spotkanie AA. Gdy to mówił, Judy zmieniła się na twarzy i wyglą¬ 
dała na czymś zdenerwowaną. Vic poczuł nadchodzącą falę złości, gdy pomy¬ 
ślał: „Jest niezadowolona, że nie chcę poświęcić czasu jej i dzieciom. To nie 
w porządku, że dla niej moja terapia nie jest ważna. Gdybym obchodził ją tak 
bardzo jak dzieci, cieszyłaby się, że tam chodzę. Nie zależy jej na mnie”. 

Vic wybuchnął: „Jeśli nie zależy ci na tym, abym wytrwał w trzeźwości, to 
mnie tym bardziej nie!”. Uderzył pięścią w stół i wybiegł z domu. Usłyszał, jak 

Judy krzyczy za nim: „Jak ma mi zależeć, jeśli tak się zachowujesz? Co sie 
z tobą dzieje?”. ę 


Vic wsiadł do samochodu i odjechał. Myśli kłębiły mu się w głowie. „Nigdy 
nie rozumiała, jak ważne są dla mnie spotkania AA. Nie wie, jak ciężko jest nie 
pić. Po co mam się starać, skoro jej nie obchodzi, czy jestem trzeźwy? Niena¬ 
widzę tak się złościć. Drink mi pomoże”. 

Zbliżając się do baru, w którym niegdyś spędzał każdy wieczór, Vic wjechał 
na parking i wyłączył silnik. Oparł głowę o Iderownicę i starał się odzyskać 
równy oddech. Złość powoli opadała, wówczas przypomniał sobie, że tera¬ 
peuta powiedział mu o najważniejszym pytaniu w terapii poznawczo-beha- 
wioralnej. Kiedy czuje złość lub niepokój, albo ma ochotę na drinka, powinien 
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zadać sobie pytanie o dowody na potwierdzenie trapiących go myśli. Vic za¬ 
czął więc rozważać dowody na poparcie myśli, że Judy jest niezadowolona 
z tego, iż zaplanował spotkanie AA na sobotę, i że nie zależy jej na tym, aby 
wytrwał w trzeźwości. 

Złość Vica opierała się na określonej interpretacji wyrazu twarzy żony. Jego 
zdaniem był to wyraz irytacji na wieść o zaplanowanym na sobotę spotkaniu 
AA. Szukając dowodów potwierdzających i podważających słuszność tego 
wniosku, Vic znalazł się w lepszej sytuacji, by właściwie ocenić i zareagować 
na to, co zaszło między nim a Judy. Zebrał też więcej informacji, które mogły 
mu pomóc w kontrolowaniu wybuchów złości i uzależnienia od alkoholu. 


Kolumny czwarta i piąta zapisu dotyczą wspomnianego pytania o dowody 
(rys. 6.1). Mają nam pomóc w zbieraniu informacji, które potwierdzają lub 

ZAPIS 


1. Sytuacja 

Kto? 

Co? 

Kiedy? 

Gdzie? 

2. Nastroje i emocje 

a. Co czuleś/aś? 

b. Oceń nasilenie każdego nastroju 
(0-100%). 

3. Automatyczne myśli (obrazy) 

a. Co przyszło ci do głowy, zanim zaczą- 
łeś/aś tak się czuć? Jakieś inne myśli? 
Obrazy? 

b. Zakreśl gorącą myśl. 

Czwartek; 20.30. Judy 

Złość 90% 

Jest niezadowolona, że w sobotę idę 

dziwnie na mnie po¬ 
patrzyła, kiedy powie¬ 


na spotkanie AA. 

działem jej, że w so¬ 
botę idę na spotkanie 


Moja terapia nie jest dla niej ważna. 

AA. 


Nie obchodzę iei. 

Nie rozumie, jak ciężko jest nie pić. 

Nienawidzę tak się denerwować. Drink mi 
pomoże. 


Rys. 6.1. Zapis myśli Vica 
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podważają słuszność gorących myśli zapisanych w odpowiedniej kolumnie. 
Informacje zebrane w kolumnach czwartej i piątej mogą nam dać podstawy 
do oceny słuszności tych myśli. 

Łatwiej nam będzie wypełnić kolumny przeznaczone na dowody, jeśli po¬ 
traktujemy weryfikowane myśli jako hipotezy lub przypuszczenia. Spróbujmy 
na jakiś czas zapomnieć o przeświadczeniu, że myśli te są słuszne, wówczas 
będzie nam łatwiej szukać dowodow — zarówno tych, które potwierdzają, jak 
i tych, które podważają, nasze wnioski. 

Siedząc w samochodzie przed barem i rozważając dowody za i przeciw 
wnioskom wyciągniętym z utarczki słownej z Judy, Vic wyciągnął z teczki 
zapis myśli. Wypełniony przez niego zapis pokazuje rys. 6.1. 


MYŚLI 


4. Dowody 
potwierdzające 
słuszność gorącej 
myśli 

5. Dowody 
podważające 
słuszność gorącej 
myśli 

6. Myśli 
alternatywne 
lub równoważące 

a. Sformułuj myśli alter¬ 
natywne lub równo¬ 
ważące. 

b. Oceń swoją wiarę 

w nowo sformułowa¬ 
ne myśli (0-100%). 

7. Ponownie oceń 
nasilenie emocji 
i nastrojów 

Ponownie oceń nastroje 
zapisane w kolumnie 
drugiej i wszelkie dodat¬ 
kowe emocje (0-100%). 

Nie wspiera mnie w cho¬ 
dzeniu na spotkania AA. 

Ciągle marudzi, ze jeszcze 
czegoś' nie zrobiłem. 

Chyba nie docenia tego, 
jak ciężko pracuję. 

Zawsze krzywo na mnie 
patrzy, jak dzisiaj. 

Krzyknęła na mnie, gdy 
wychodziłem z domu. 

Była przy mnie przez te 
wszystkie lata, kiedy 
piłem. 

Przez rok chodziła na 
spotkania AA. 

Chyba się ucieszyła, 
kiedy wróciłem dzisiaj 
z pracy. 

Mówi mi, że mnie 
kocha i robi dla mnie 
miłe rzeczy, kiedy się 
nie kłócimy. 
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W rozdziale piątym nauczyliśmy się wypełniać trzy pierwsze kolumny. Vic 
opisał sytuację, zdefiniował i ocenił nasilenie swego nastroju, a następnie za¬ 
notował szereg myśli z nim związanych. Nie ocenił poszczególnych myśli w ka¬ 
tegoriach ich „temperatury”, lecz raczej rozważył, jak bardzo każda z nich go 
rozzłościła i zakreślił gorącą myśl: „Nie obchodzę jej”. 

Wypełniając kolumny czwartą i piątą, Vic rozważył swój związek z Judy 
i spisał listę rzeczy, które mogły potwierdzić lub podważyć słuszność gorącej 
myśli. Przeanalizował dane, fakty i przeżycia, starał się unikać własnych opi¬ 
nii. 

Informacje w kolumnach poświęconych dowodom powinny przede wszyst¬ 
kim składać się z obiektywnych danych i faktów. Jednak kiedy będziemy je 
wypełniać, zwłaszcza na początku, możemy mieszać fakty z ich interpretacja¬ 
mi, jak w swoim zapisie zrobił to Vic. Na przykład, napisał „zawsze krzywo na 
mnie patrzy, jak dzisiaj”, co odzwierciedla jego interpretację, że wyraz zdener¬ 
wowania na twarzy Judy był spojrzeniem o negatywnej wymowie, skierowa¬ 
nym w jego stronę. W tym stwierdzeniu może tkwić przesada co do tego, jak 
często Judy krzywo patrzy na Vica. 

W miarę nabierania wprawy w szukaniu dowodów weryfikujących słusz¬ 
ność naszych automatycznych myśli, starajmy się być możliwie jak najbardziej 
obiektywni w danych, które zapisujemy. Jednak, nawet jeśli w kolumnie czwar¬ 
tej zamieścimy nieobiektywne dane, zapis będzie wartościowy, jeśli znajdzie¬ 
my dowody, które można zanotować w kolumnie piątej. To jedna z najważ¬ 
niejszych kolumn, gdyż każe nam szukać informacji przeczących słuszności 
naszych wniosków. Kiedy doświadczamy silnej emocji, może nam być trudno 
znaleźć dowody pokazujące, że nasze przekonania są niezupełnie słuszne. Spoj¬ 
rzenie na dowody weryfikujące nasze wnioski jest tajemnicą poprawy złego na¬ 
stroju. 

BEN: Przemyśleć to jeszcze raz 

Przykład z życia Bena stanowi kolejną ilustrację znaczenia dowodów w oce¬ 
nie naszych wniosków. Mniej więcej cztery miesiące po rozpoczęciu terapii, 
Ben poczuł głęboki smutek, wracając do domu po dniu spędzonym u córki 
z jej rodziną. Po powrocie Ben postanowił wypełnić zapis myśli, aby zrozu¬ 
mieć przyczyny złego nastroju i lepiej się poczuć. 

Po zidentyfikowaniu szeregu automatycznych myśli, Ben stwierdził, że 
wszystkie są „gorące”. Jednak z uczuciem smutku najbardziej wiązały się my¬ 
śli, że jego dzieci i wnuki już go nie potrzebują, i że tego dnia nikt nie zwracał 
na niego uwagi. Ben zakreślił te myśli w zapisie przedstawionym na rys. 6.2 
na s. 84-85. 
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• *? e< ? y , nacłl0< ^ z ^ nas negatywne myśli, zazwyczaj skupiamy się na informa¬ 
cjach, które potwierdzają nasze wnioski. Przed sporządzeniem zapisu, myśli 
Bena krążyły wokół wydarzeń opisanych w kolumnie czwartej, potwierdzają¬ 
cych jego przekonanie, że „dzieci i wnuki już go nie potrzebują”. Koncentrując 

się na tym, że nie jest rodzinie potrzebny, tak jak dawniej, Ben poczuł głęboki 
smutek. b Y 


Wypełnianie kolumny piątej zmusiło Bena do aktywnego przeszukania pa¬ 
mięci w poszukiwaniu zdarzeń, które zaprzeczałyby temu stwierdzeniu. Kie- 
y przypomniał sobie zdarzenia świadczące o tym, że jego rodzina nadal go 
kocha i potrzebuje, nastrój mu się poprawił. Wprawdzie dzieci były już doro¬ 
słe, a wnuki bardziej samodzielne, Ben zdołał sobie jednak przypomnieć wy- 
darzenia sugerujące, że nadal był ważną osobą w ich życiu. 

Ben nie mógł zdać sobie sprawy, że jest ważny dla rodziny, dopóki skupiał 
się wyłącznie na dowodach potwierdzających słuszność negatywnych myśli. 
Kolumna piąta zachęciła go do przypomnienia sobie i przeanalizowania infor¬ 
macji, które przeczyły tym myślom. 

Nam zapewne też zmieni się nastrój, jeśli znajdziemy dowody, które bę¬ 
dziemy mogli zapisać w kolumnie piątej. Jednak, jeśli emocja jest bardzo silna 
lub dane przekonanie wydaje się nam absolutnie słuszne, znalezienie dowo¬ 
dów, które mu przeczą, może przyjść z trudnością. Pomogą nam pytania w ram¬ 
ce na s. 86, dzięki którym spojrzymy na daną sytuację z wielu stron. 
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ZAPIS 


1. Sytuacja 

Kto? 

Co? 

Kiedy? 

Gdzie? 

2. Nastroje i emocje 

a. Co czułeś/aś? 

b. Oceń nasilenie każdego nastroju 
(0-100%). 

3. Automatyczne myśli (obrazy) 

a. Co przyszło ci do głowy, zanim zaczą- 
łeś/aś tak się czuć? Jakieś inne myśli? 
Obrazy? 

b. Zakreśl gorącą myśl. 

25 listopada, 21.00. 

Smutek 80% 

Wszyscy lepiej by się bawili, gdyby mnie 

Wracałem z żoną 


tam dzisiaj nie było. 

z przyjęcia z okazji 


Przez cały dzień nie zwracali na mnie 

Święta Dziękczynie¬ 


nia, który spędziliśmy 


uwagi. 

u córki z zięciem 
i dwiema wnuczkami. 


Dzieci i wnuki iuż mnie nie Dotrzebuia. 


Rys. 6.2. Zapis myśli Bena 
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MYŚLI 


4. Dowody 
potwierdzające 
słuszność gorącej 
myśli 

5. Dowody 
podważające 
słuszność gorącej 
myśli 

6. Myśli 
alternatywne 
lub równoważące 

a. Sformułuj myśli alter¬ 
natywne lub równo¬ 
ważące. 

b. Oceń swoją wiarę 

w nowo sformułowa¬ 
ne myśli (0-100%). 

7. Ponownie oceń 
nasilenie emocji 
i nastrojów 

Ponownie oceń nastroje 
zapisane w kolumnie 
drugiej i wszelkie dodat¬ 
kowe emocje (0-100%). 

Lubiłem wiązać wnuczce 
buty, ale teraz chce to 
robić sama. 

Córka i zięć mają swoje 
życie i niczego ode mnie 
nie potrzebują. 

Amy, moja piętnastolet¬ 
nia wnuczka, wyszła 
o 19.00, żeby spędzić 
resztę wieczoru z przyja¬ 
ciółmi. 

Bill, mój zięć, zrobił 
nowe regały do pokoju. 

Trzy lata temu poprosiłby 
mnie o pomoc przy tak 
dużym przedsięwzięciu. 

Bill zapytał o radę 
w sprawie rozbudowy 
domu. 

Córka poprosiła, żebym 
spojrzał na więdnące 
warzywa w ogródku. 
Poradziłem jej, żeby je 
objTcie podlewała. 

Parę razy w ciągu dnia 
rozśmieszyłem swoją 
pięcioletnią wnuczkę. 

Amy chyba podobały 
się moje opowieści 
o jej mamie, gdy była 
nastolatką. 

Moja pięcioletnia wnu¬ 
czka zasnęła mi na ko¬ 
lanach. 
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Pytania pomagające w zbieraniu dowodów podważających 
słuszność naszej gorącej myśli 

• Czy przypominam sobie jakiekolwiek doświadczenia, które sugeru¬ 
ją, że ta myśl nie zawsze w stu procentach się sprawdza? 

• Gdyby przyjaciela lub bliską mi osobę dręczyła taka myśl, co po- 
wiedziałbym/łabym jej? 

• Gdyby przyjaciel lub bliska mi osoba wiedziała, że tak myślę, co 
powiedziałaby mi? Co ich zdaniem mogłoby sugerować, że nie jest 
to absolutna prawda? 

• Gdy tak się nie czuję, czy o tego rodzaju sytuacjach myślę inaczej? 
Jak? 

• Czy, kiedy w przeszłości tak się czułem/am, jakieś myśli poprawia¬ 
ły mi samopoczucie? Jakie? 

• Czy byłem/am już w tego rodzaju sytuacji? Co się wówczas stało? 
Czy ta sytuacja różni się czymś od poprzednich? Czy poprzednie 
doświadczenia nauczyły mnie czegoś, co teraz mogłoby mi pomóc? 
Czego? 

• Czy jakieś drobiazgi, których nie odrzucę jako mało istotne, za¬ 
przeczają słuszności moich myśli? 

• Za pięć lat, jeśli przypomnę sobie tę sytuację, czy spojrzę na nią 
inaczej? Czy skoncentruję się na innym elemencie tego przeżycia? 

• Czy pomijam jakieś silne lub pozytywne punkty we mnie albo w tej 
sytuacji? 

• Może zbyt pochopnie wyciągam wnioski, wypełniając kolumny trze¬ 
cią i czwartą? Może wnioski te nie znajdują potwierdzenia w do¬ 
wodach? 

• Czy obwiniam się za coś, na co nie miałem/am żadnego wpływu? 


Z Umysł ponad nastrojem Dennisa Greenbergera i Christine A. Padesky. © 1995 The Guilford Press. 
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MARISSA: Postaw się na miejscu innej osoby 

Na początku terapii Marissa miała trudności z odpowiedzią na pytanie o do¬ 
wody. Na jedną z pierwszych sesji przyniosła częściowo wypełniony zapis myśli 
przedstawiony na rys. 6.3 (s. 88-89). 

Samodzielnie nie była w stanie odkryć żadnych dowodów, które nie po¬ 
twierdzałyby absolutnej słuszności jej gorącej myśli. Przedstawiona poniżej 
rozmowa z terapeutą pomogła jej dotrzeć do informacji istotnych do wypeł¬ 
nienia kolumny piątej. Zauważmy, że pytania zadane przez terapeutę przypo¬ 
minają pytania pomocnicze z ramki na s. 86. 


TERAPEUTA: 

Jeśli dobrze rozumiem zapis pani myśli, gorąca myśl brzmi 
„mój ból jest tak wielki, że muszę odebrać sobie życie”. 
Była pani w stanie podać dowody na poparcie słuszności 
tej myśli, ale nie potrafiła znaleźć żadnych dowodów, które 
by jej przeczyły. 

MARISSA: 

Zgadza się. 

TERAPEUTA: 

Czy już kiedyś czuła pani, że ból jest tak wielki, że musi 
pani się zabić? 

MARISSA: 

Setki razy. 

TERAPEUTA: 

Gdy w przeszłości tak pani czuła, co pani robiła albo o czym 
myślała, by lepiej się poczuć? 

MARISSA: 

To zabawne, ale czasem rozmowa o tym bólu mi pomaga. 

TERAPEUTA: 

No dobrze, więc rozmowa pani pomaga. Czy kiedykolwiek 
pomogło pani myślenie o czymś konkretnym? 

MARISSA: 

W najgorszych chwilach staram się pamiętać, że już kiedyś 
tak się czułam i za każdym razem udawało mi się z tego wyjść. 

TERAPEUTA: 

To bardzo ważna informacja. Czy coś w pani obecnej sytu¬ 
acji mogłoby sugerować, że odebranie sobie życia nie jest 
jedynym rozwiązaniem? 

MARISSA: 

Jak to? 

TERAPEUTA: 

Zastanawiam się, czy ma pani nadzieję, że coś poza ode¬ 
braniem sobie życia może zmniejszyć pani ból. 

MARISSA: 

Chyba uczę się inaczej myśleć, ale nie jestem przekonana, 
czy to mi pomoże. 

TERAPEUTA: 

Więc z jednej strony ma pani wątpliwości co do tego, czy 
terapia poznawczo-behawioralna pomoże, a z drugiej ma 
pani nadzieję? 



88 ♦ UMYSŁ PONAD NASTROJEM 


MARISSA: 

TERAPEUTA: 


MARISSA: 

TERAPEUTA: 


MARISSA: 


Mam znacznie więcej wątpliwości. 

Gdyby miała to pani ocenić procentowo, w ilu procentach 
pani wątpi, a w ilu ma nadzieję, że nabywane przez panią 
umiejętności zmniejszą ból? 

Oceniam wątpliwości na dziewięćdziesiąt lub dziewięćdzie¬ 
siąt pięć procent, a nadzieję od dziesięciu do pięciu. 

Będziemy śledzić zmiany w pani ocenie w miarę postępów 
w terapii. Gdyby powiedziała pani swojej przyjaciółce Kate, 
że „ból jest tak wielki, że musi się pani zabić”, jak pani 
myśli, co ona by na to odpowiedziała? 

Nigdy bym jej tego nie powiedziała, ale gdyby tak było, 
pewnie odparłaby, że życie jeszcze przede mną, że jest tyle 
rzeczy, z których mogę się cieszyć i że mam wiele do dania 
światu. Ale ja bym jej nie uwierzyła. 

ZAPIS 


1. Sytuacja 

Kto? 

Co? 

Kiedy? 

Gdzie? 

2. Nastroje i emocje 

a. Co czułeś/aś? 

b. Oceń nasilenie każdego nastroju 
(0-100%). 

3. Automatyczne myśli (obrazy) 

a. Co przyszło ci do głowy, zanim zaczą- 
łeś/aś tak się czuć? Jakieś inne myśli? 
Obrazy? 

b. Zakreśl gorącą myśl. 

Sama w domu. 

Depresyjna 100% 

Chcę zapaść w otępienie, żeby już nic nie 

Sobota, 9.30. 

Rozczarowana 95% 

Pusta 100% 

czuć. 

Nie robię żadnych postępów. 

Mam taki mętlik w gtowie, że nie mogę 


Zdezorientowana 90% 

jasno myśleć. 


Oderwana od rzeczywistości 95% 

Nie wiem już, co jest prawdą, a co nie. 

Ból jest tak wielki, że musze odebrać sobie 

żvcie. 

Nic mi nie pomaga. 

Życie nie jest tego warte. 

Jestem kompletnie do niczego. 


Rys. 6.3. Częściowo wypełniony zapis myśli Marissy 
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TERAPEUTA: 


MARISSA: 


TERAPEUTA: 

MARISSA: 

TERAPEUTA: 

MYŚLI 


Czy Kate powiedziałaby pani coś, w co po części pani by 
uwierzyła? 

Powiedziałaby pewnie, że są rzeczy w życiu, które sprawia¬ 
ją mi przyjemność, że prawie codziennie są chwile, kiedy 
czuję się lepiej i mój ból nieco ustępuje. Przypomniałaby 
mi, że niektóre rzeczy mnie śmieszą i czasami się śmieję. 

Gdyby Kate powiedziała pani, że czuje ogromny ból emo¬ 
cjonalny i uważa, że samobójstwo jest dla niej jedynym roz¬ 
wiązaniem, co pani by jej powiedziała? 

Powiedziałabym, żeby szukała innego rozwiązania. Dla niej 
byłoby więcej nadziei. Ale dla mnie jej nie widzę. 

Za chwilę porozmawiamy o tym, ile nadziei w tym mo¬ 
mencie nam wystarczy. Najpierw w piątej kolumnie zapisu 
myśli zanotujmy to, co przed chwilą powiedzieliśmy. 


4. Dowody 
potwierdzające 
słuszność gorącej 
myśli 

5. Dowody 
podważające 
słuszność gorącej 
myśli 

6. Myśli 
alternatywne 
lub równoważące 

a. Sformułuj myśli alter¬ 
natywne lub równo¬ 
ważące. 

b. Oceń swoją wiarę 

w nowo sformułowa¬ 
ne myśli (0-100%). 

7. Ponownie oceń 
nasilenie emocji 
i nastrojów 

Ponownie oceń nastroje 
zapisane w kolumnie 
drugiej i wszelkie dodat¬ 
kowe emocje (0-100%). 

Czuję się zupełnie pusta 
w środku. 

Muszę umrzeć. 

Ból jest nie do zniesienia. 

Samobójstwo jest jedy¬ 
nym sposobem na pozby¬ 
cie się bólu. 

Próbowałam już wielu ro¬ 
dzajów psychoterapii, 
miałam wielu terapeutów 
i brałam wiele różnych 
leków. Nic mi nie pomogło. 
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Rys. 6.4 przedstawia informacje, które Marissa zebrała przy pomocy terapeuty. 


ZAPIS 


1. Sytuacja 

2 . Nastroje i emocje 

3. Automatyczne myśli (obrazy) 

Kto? 

a. Co czułeś/aś? 

a. Co przyszło ci do głowy, zanim zaczą- 

Co? 

b. Oceń nasilenie każdego nastroju 

łeś/aś tak się czuć? Jakieś inne myśli? 

Kiedy? 

(0-100%). 

Obrazy? 

Gdzie? 


b. Zakreśl gorącą myśl. 

Sama w domu. 

Przygnębiona 100% 

Chcę zapaść w otępienie, żeby już nic nie 

Sobota, 9.30. 

Rozczarowana 95% 

czuć. 



Nie robię żadnych postępów. 


Pusta 100% 

Mam taki mętlik w głowie, że nie mogę 


Zdezorientowana 90% 

jasno myśleć. 


Oderwana od rzeczywistości 95% 

Nie wiem już, co jest prawdą, a co nie. 



Ból iest tak wielki, że musze odebrać sobie 



życie . 



Nic mi nie pomaga. 



Życie nie jest tego warte. 



Jestem kompletnie do niczego. 


Rys. 6.4. Zapis myśli Marissy z uzupełnionymi dowodami 
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MYŚLI 


4. Dowody 
potwierdzające 
słuszność gorącej 
myśli 

5. Dowody 
podważające 
słuszność gorącej 
myśli 

6. Myśli 
alternatywne 
lub równoważące 

a. Sformułuj myśli alter¬ 
natywne lub równo¬ 
ważące. 

b. Oceń swoją wiarę 

w nowo sformułowa¬ 
ne myśli (0-100%). 

7. Ponownie oceń 
nasilenie emocji 
i nastrojów 

Ponownie oceń nastroje 
zapisane w kolumnie 
drugiej i wszelkie dodat¬ 
kowe emocje (0-100%). 

Czuję się zupełnie pusta 
w środku. 

Muszę umrzeć. 

Ból jest nie do zniesienia. 

Samobójstwo jest jedy¬ 
nym sposobem na pozby¬ 
cie się bólu. 

Próbowałam już wielu ro¬ 
dzajów psychoterapii, 
miałam wielu terapeutów 
i brałam wiele różnych 
leków, i nic nie pomogło. 

W przeszłości rozmowa 
o moich emocjach po¬ 
prawiała mi samopo¬ 
czucie. 

W przeszłości parokrot¬ 
nie miałam ochotę 
odebrać sobie życie 
i czułam wielki ból, 
jednak za każdym ra¬ 
zem udawało mi się 
z tego wyjść. 

Uczę się inaczej myś¬ 
leć. To może mi pomóc, 
choć mam co do tego 
wiele wątpliwości. 

Kate uważa, że mam 
jakieś zalety i wiele do 
zaoferowania światu. 

Są dni, kiedy czuję się 
lepiej i mój ból emo¬ 
cjonalny jest mniejszy. 

Czasami się śmieję. 
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Pamiętajmy, aby zapisywać dowody, które odkrywamy, odpowiadając na 
pytania pomocnicze z ramki na s. 86. Marissa była bardzo przygnębiona, gdy 
omawiała dowody z terapeutą. Ale, gdy je zanotowała w zapisie myśli, prze¬ 
konała się, że zobaczenie ich wszystkich razem poprawiło jej trochę nastrój. 
Depresja nieco ustąpiła i Marissa poczuła więcej nadziei. Nam również zapisa¬ 
nie dowodów pomoże bardziej niż myślenie o nich. 


ZAPAMIĘTAJ 

iStn 


• Aby wypełnić kolumnę piątą zapisu myśli, odpowiedz na pytania 
pomocnicze z ramki na s. 86. 

• Zanotuj wszystkie dowody na to, że twoja gorąca myśl nie jest 
w stu procentach słuszna; zapisanie ich pomoże bardziej niż my¬ 
ślenie o nich. 


ZAPIS 


1. Sytuacja 

Kto? 

Co? 

Kiedy? 

Gdzie? 

2. Nastroje i emocje 

a. Co czułeś/aś? 

b. Oceń nasilenie każdego nastroju 
(0-100%). 

3. Automatyczne myśli (obrazy) 

a. Co przyszło ci do głowy, zanim zaczą- 
łeś/aś tak się czuć? Jakieś inne myśli? 
Obrazy? 

b. Zakreśl gorącą myśl. 

Niedzielny wieczór, 
siedzę w samolocie na 
pasie startowym, 
zaraz mamy startować. 

Strach 98% 

. 

Niedobrze się czuję. 

Serce coraz szybciej mi bije. 

Zaczynam się pocić. 

Mam zawał serca. 

Nie zdążę wysiąść z samolotu i dostać się 
na czas do szpitala. 

Umrę. 


Rys. 6.5. Częściowo wypełniony zapis myśli Lindy 









LINDA: Nieprawda lub konsekwencje lęku 


W miarę postępów w terapii, Lindzie coraz łatwiej przychodziło odpowiada¬ 
nie na pytania pomocnicze, dzięki którym mogła wypełnić piątą kolumnę za¬ 
pisu myśli. Stało się to istotnym elementem jej ogólnej umiejętności zapo¬ 
biegania nasilaniu się objawów związanych z lękiem i przeradzaniu się ich w na¬ 
pad paniki Rys. 6.5 ukazuje sposób, w jaki Linda zaczęła odzyskiwać panowa¬ 
nie nad sobą przez zapisanie w kolumnie czwartej dowodów na poparcie słusz¬ 
ności gorącej myśli, która przyszła jej do głowy tuż przed startem samolotu. 


astępme Linda zacz< ^ a szukać dowodów, które podważały słuszność iei 
gorącej myśli. Siedząc w samolocie, pomyślała o tym, co powiedziałaby jej 
najbliższa przyjaciółka, gdyby siedziała na sąsiednim fotelu. Wiedziała że 
przyjaciółka powiedziałaby jej, że przyspieszone bicie serca jest zapewne spo¬ 
wodowane nerwami i lękiem, co niekoniecznie oznacza, że ma zawał. Linda 
przypomniała sobie również słowa lekarza, że serce to mięsień i przyspiesze- 


MYSLI 


4. Dowody 
potwierdzające 
stuszność gorącej 
myśli 

5. Dowody 
podważające 
stuszność gorącej 
myśli 

6. Myśli 
alternatywne 
lub równoważące 

a. Sformułuj myśli alter¬ 
natywne lub równo¬ 
ważące. 

b. Oceń swoją wiarę 

w nowo sformułowa¬ 
ne myśli (0-100%). 

7. Ponownie oceń 
nasilenie emocji 
i nastrojów 

Ponownie oceń nastroje 
zapisane w kolumnie 
drugiej i wszelkie dodat¬ 
kowe emocje (0-100%). 

Serce bije mi w przyspie¬ 
szonym tempie. 

Pocę się. 

To dwa objawy typowe 
dla zawału serca. 
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nie jego pracy nie jest niebezpieczne. Lekarz parokrotnie zapewnił ją, że przy¬ 
spieszone bicie serca nie jest niebezpieczne, nie jest też definitywnym obja¬ 
wem zawału. 

Linda pomyślała o wcześniejszych przeżyciach i doświadczeniach, które 
sugerowałyby, że jej gorąca myśl rozmija się z prawdą. Przypomniała sobie, że 
wielokrotnie wcześniej serce biło jej w przyspieszonym rytmie w samolotach, 
na lotniskach i wówczas, gdy myślała o lataniu. Wprawdzie w tamtych sytu¬ 
acjach uważała, że ma zawał, teraz jednak wiedziała już, że to atak paniki. 


ZAPIS 


1. Sytuacja 2. Nastroje i emocje 3. Automatyczne myśli (obrazy) 


Kto? 

Co? 

Kiedy? 

Gdzie? 


a. Co czułeś/aś? 

b. Oceń nasilenie każdego nastroju 


( 0 - 100 %). 


a. Co przyszło ci do głowy, zanim zaczą- 
łeś/aś tak się czuć? Jakieś inne myśli? 
Obrazy? 


b. Zakreśl gorącą myśl. 


Niedzielny wieczór, 
siedzę w samolocie na 
pasie startowym, 
zaraz mamy starto¬ 
wać. 


Strach 98% 


Niedobrze się czuję. 


Serce coraz szybciej mi bije. 


Zaczynam się pocić. 


Mam zawaL serca. 


Nie zdążę wysiąść z samolotu i dostać się 
na czas do szpitala. 


Umrę. 


Rys. 6.6. Uzupełniony zapis myśli Lindy ze wszystkimi dowodami 
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Wreszcie Linda pomyślała o czynnościach i myślach, które pomagały jej 
w poprzednich sytuacjach. Przypomniała sobie, że w przeszłości pomagało jej 
czytanie czasopism, głębokie oddychanie, sporządzanie zapisu myśli i myśle¬ 
nie o przyjemnych, bezpiecznych rzeczach. Odpowiedziała na pytania pomoc¬ 
nicze z ramki na s. 86 i zapisała odpowiedzi w piątej kolumnie przedstawionej 
na rys. 6.6. 

Pytania i odpowiedzi zmusiły Lindę do zwrócenia uwagi na ważne infor¬ 
macje, które przeczyły jej początkowej konkluzji, że ma zawał serca. Gdy Lin¬ 
da je rozważyła, jej lęk wyraźnie się zmniejszył. 


MYŚLI 


4. Dowody 
potwierdzające 
słuszność gorącej 
myśli 

5. Dowody 
podważające 
słuszność gorącej 
myśli 

6. Myśli 
alternatywne 
lub równoważące 

a. Sformułuj myśli alter¬ 
natywne lub równo¬ 
ważące. 

b. Oceń swoją wiarę 

w nowo sformułowa¬ 
ne myśli (0-100%). 

7. Ponownie oceń 
nasilenie emocji 
i nastrojów 

Ponownie oceń nastroje 
zapisane w kolumnie 
drugiej i wszelkie dodat¬ 
kowe emocje (0-100%). 

Serce bije mi w przyspie¬ 
szonym tempie. 

Pocę się. 

To dwa objawy typowe 
dla zawału serca. 

Przyspieszone bicie 
serca może być obja¬ 
wem napadu lęku. 

Lekarz mi powiedział, 
że serce to mięsień. 
Używanie mięśni nie 
jest niebezpieczne, 
dlatego przyspieszone 
bidę serca nie jest nie¬ 
bezpieczne. 




Przyspieszone bicie serca nie oznacza, że mam zawał. 


Miewałam już to samo uczucie w samolotach, na lotniskach i gdy myślałam 
o lataniu. 

W przeszłości serce wracało do normy, gdy czytałam czasopismo, głęboko 
oddychałam, robiłam zapis myśli lub myślałam o czymś przyjemnym i bez¬ 
piecznym. 
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ĆWICZENIE: Zbieranie dowodów potwierdzających i podważających słuszność 
gorących myśli 

Aby znaleźć dowody podważające słuszność swojej gorącej myśli, Linda odpowiedziała na 
pytania z ramki na s. 86. My możemy wykorzystać te pytania do zweryfikowania gorących 
myśli, które zanotowaliśmy w zapisach na końcu rozdziału piątego. Spoglądamy na sporzą¬ 
dzone przez siebie zapisy. Wybieramy dwa lub trzy, które tutaj uzupełnimy. Jeśli nie chcemy 
kontynuować zapisów tam rozpoczętych, przypominamy sobie dwie lub trzy niedawne sytu¬ 
acje związane z jakimś silnym nastrojem i opisujemy je w tabeli w ćwiczeniu 6.1. 

W każdym zapisie zakreślamy gorącą myśl, której słuszność przeanalizujemy w tym ćwicze¬ 
niu. W kolumnach czwartej i piątej zapisujemy informacje, które ją weryfikują. 


ZAPIS 


1. Sytuacja 

2. Nastroje i emocje 

3. Automatyczne myśli 
(obrazy) 

Z kim byłeś/aś? 

Co robiłeś/aś? 

Kiedy to się stało? 
Gdzie byłeś/aś? 

Opisz każdy nastrój jednym lub 
dwoma słowami. 

Oceń jego nasilenie w skali 0-100%. 

Odpowiedz na wszystkie lub niektóre 

z poniższych pytań: 

- Co przyszło mi do głowy, zanim zaczą- 
łem/am się tak czuć? 

- Jeśli to prawda, co to o mnie mówi? 

- Co to mówi o mnie, o moim życiu, 
mojej przyszłości? 

- Jakich obawiam się konsekwencji? 

- Jeśli to prawda, co może się zdarzyć 
najgorszego? 

- Co to mówi o tym, co myślą/czują 
wobec mnie inni? 

- Co to mówi o tej osobie/osobach lub 
ludziach w ogóle? 

- Jakie wspomnienia czy obrazy przycho¬ 
dzą mi na myśl w tej sytuacji? 


Z Umysł ponad nastrojem Dennisa Greenbergera i Christine A. Padesky. © 1995 The Guilford Press. 
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ĆWICZENIE 6.1: Gdzie dowody? 

W kolumnie czwartej spróbujmy zamieścić jedynie faktyczne dowody na poparcie słuszności 
gorącej myśli, unikajmy interpretacji faktów i domysłów. Powiedzenie „Piotr spojrzał na 
mnie to przykład faktu. Natomiast stwierdzenie „Piotr spojrzał na mnie i pomyślał, że komplet¬ 
nie mi odbiło" nie dotyczy faktu, chyba że Piotr powiedział „myślę, że kompletnie ci odbiło". 
Jeśli Piotr patrzył i milczał, założenie, że wiemy, co pomyślał, jest jedynie domysłem. 


Po wypełnieniu kolumny czwartej, odpowiadamy na pytania pomocnicze z ramki na s. 86, 
aby znaleźć dowody podważające słuszność wybranej gorącej myśli. Notujemy wszystkie ze¬ 
brane informacje w kolumnie piątej. Wypełnienie obu kolumn poświęconych dowodom w za¬ 
pisie pozwoli nam spojrzeć na nasze gorące myśli z kilku różnych stron. 


MYŚLI 


4. Dowody 
potwierdzające 
słuszność gorącej 
myśli 

5. Dowody 
podważające 
słuszność gorącej 
myśli 

6. Myśli 
alternatywne 
lub równoważące 

7. Ponownie oceń 
nasilenie emocji 
i nastrojów 

W poprzedniej kolumnie 
zakreśl gorącą myśl, 
której słuszność zamie¬ 
rzasz sprawdzić. 

Zapisz faktyczne dowody 
potwierdzające słuszność 
tej myśli. 

(Spróbuj unikać domy¬ 
słów i interpretacji 
faktów.) 

Odpowiedz na pytania 
pomocnicze z ramki na 
s. 86, aby odnaleźć 
dowody podważające 
słuszność zakreślonej 
gorącej myśli. 
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W rozdziale siódmym dowiemy się, jak wypełniać ostatnie dwie kolumny 
zapisu myśli. Jednak zanim do niego przejdziemy, wypełniamy pierwsze pięć 
kolumn w pięciu lub sześciu zapisach myśli. Możemy zacząć od częściowo 


ĆWICZENIE 6.1: Gdzie dowody? 


ZAPIS 


1. Sytuacja 

2. Nastroje i emocje 

3. Automatyczne myśli 
(obrazy) 

Z kim byłeś/aś? 

Co robiłeś/aś? 

Kiedy to się stało? 
Gdzie byłeś/aś? 

Opisz każdy nastrój jednym lub 
dwoma słowami. 

Oceń jego nasilenie w skali 0-100%. 

Odpowiedz na wszystkie lub niektóre 

z poniższych pytań: 

- Co przyszło mi do głowy, zanim zaczą¬ 
łem/a m się tak czuć? 

- Jeśli to prawda, co to o mnie mówi? 

- Co to mówi o mnie, o moim życiu, 
mojej przyszłości? 

- Jakich obawiam się konsekwencji? 

- Jeśli to prawda, co może się zdarzyć 
najgorszego? 

- Co to mówi o tym, co myślą/czują 
wobec mnie inni? 

- Co to mówi o tej osobie/osobach lub 
ludziach w ogóle? 

- Jakie wspomnienia czy obrazy przycho¬ 
dzą mi na myśl w tej sytuacji? 


Z Umysł ponad nastrojem Dennisa Greenbergera i Christine A. Padesky. © 1995 The Guilford Press. 







wypełnionych zapisów z rozdziału piątego (ćwiczenie 5.3) lub wypełnić nowe 
zapisy w odniesieniu do niedawno zaszłych sytuacji (ćwiczenie 6^1) Im czę¬ 
ściej ćwiczymy weryfikowanie słuszności naszych gorących myśli, tym szyb¬ 
ciej nauczymy się myśleć elastycznie i, co za tym idzie, lepiej się podjemy 


MYŚLI 


4. Dowody 
potwierdzające 
słuszność gorącej 
myśli 

5. Dowody 
podważające 
słuszność gorącej 
myśli 

6. Myśli 
alternatywne 
lub równoważące 

a. Sformułuj myśli alter¬ 
natywne lub równo¬ 
ważące. 

b. Oceń swoją wiarę 

w nowo sformułowa¬ 
ne myśli (0-100%). 

7. Ponownie ocen 
nasilenie emocji 
i nastrojów 

Ponownie oceń nastroje 
zapisane w kolumnie 
drugiej i wszelkie dodat¬ 
kowe emocje (0-100%). 

W poprzedniej kolumnie 
zakreśl gorącą myśl, 
której słuszność zamie¬ 
rzasz sprawdzić. 

Zapisz faktyczne dowody 
potwierdzające słuszność 
tej myśli. 

(Spróbuj unikać domy¬ 
słów i interpretacji 
faktów.) 

Odpowiedz na pytania 
pomocnicze z ramki na 
s. 86, aby odnaleźć 
dowody podważające 
słuszność zakreślonej 
gorącej myśli. 
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ĆWICZENIE 6.1: Gdzie dowody? 


ZAPIS 


1. Sytuacja 

2. Nastroje i emocje 

3. Automatyczne myśli 
(obrazy) 

Z kim byłeś/aś? 

Co robiłeś/aś? 

Kiedy to się stało? 
Gdzie byłeś/aś? 

Opisz każdy nastrój jednym lub 
dwoma słowami. 

Oceń jego nasilenie w skali 0-100%. 

Odpowiedz na wszystkie lub niektóre 

z poniższych pytań: 

- Co przyszło mi do głowy, zanim zaczą¬ 
łem/a m się tak czuć? 

- Jeśli to prawda, co to o mnie mówi? 

- Co to mówi o mnie, o moim życiu, 
mojej przyszłości? 

- Jakich obawiam się konsekwencji? 

- Jeśli to prawda, co może się zdarzyć 
najgorszego? 

- Co to mówi o tym, co myślą/czują 
wobec mnie inni? 

- Co to mówi o tej osobie/osobach lub 
ludziach w ogóle? 

- Jakie wspomnienia czy obrazy przycho¬ 
dzą mi na myśl w tej sytuacji? 
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MYŚLI 


4. Dowody 
potwierdzające 
słuszność gorącej 
myśli 

5. Dowody 
podważające 
słuszność gorącej 
myśli 

6. Myśli 
alternatywne 
lub równoważące 

a. Sformułuj myśli alter¬ 
natywne lub równo¬ 
ważące. 

b. Oceń swoją wiarę 

w nowo sformułowa¬ 
ne myśli (0-100%). 

7. Ponownie oceń 
nasilenie emocji 
i nastrojów 

Ponownie oceń nastroje 
zapisane w kolumnie 
drugiej i wszelkie dodat¬ 
kowe emocje (0-100%). 

W poprzedniej kolumnie 
zakreśl gorącą myśl, 
której słuszność zamie¬ 
rzasz sprawdzić. 

Zapisz faktyczne dowody 
potwierdzające słuszność 
tej myśli. 

(Spróbuj unikać domy¬ 
słów i interpretacji 
faktów.) 

Odpowiedz na pytania 
pomocnicze z ramki na 
s. 86, aby odnaleźć 
dowody podważające 
słuszność zakreślonej 
gorącej myśli. 
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ĆWICZENIE 6.1: Gdzie dowody? 


ZAPIS 


1. Sytuaqa 

2. Nastroje i emocje 

3. Automatyczne myśli 
(obrazy) 

Z kim byłeś/aś? 

Co robiteś/aś? 

Kiedy to się stało? 
Gdzie byłeś/aś? 

Opisz każdy nastrój jednym lub 
dwoma słowami. 

Oceń jego nasilenie w skali 0-100%. 

Odpowiedz na wszystkie lub niektóre 

z poniższych pytań: 

- Co przyszło mi do głowy, zanim zaczą- 
łem/am się tak czuć? 

- Jeśli to prawda, co to o mnie mówi? 

- Co to mówi o mnie, o moim życiu, 
mojej przyszłości? 

- Jakich obawiam się konsekwencji? 

- Jeśli to prawda, co może się zdarzyć 
najgorszego? 

- Co to mówi o tym, co myślą/czują 
wobec mnie inni? 

- Co to mówi o tej osobie/osobach lub 
ludziach w ogóle? 

- Jakie wspomnienia czy obrazy przycho¬ 
dzą mi na myśl w tej sytuacji? 
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MYŚLI 


4. Dowody 
potwierdzające 
słuszność gorącej 
myśli 

5. Dowody 
podważające 
słuszność gorącej 
myśli 

6. Myśli 
alternatywne 
lub równoważące 

a. Sformułuj myśli alter¬ 
natywne lub równo¬ 
ważące. 

b. Oceń swoją wiarę 

w nowo sformułowa¬ 
ne myśli (0-100%). 

7. Ponownie oceń 
nasilenie emocji 
i nastrojów 

Ponownie oceń nastroje 
zapisane w kolumnie 
drugiej i wszelkie dodat¬ 
kowe emocje (0-100%). 

W poprzedniej kolumnie 
zakreśl gorącą myśl, 
której słuszność zamie¬ 
rzasz sprawdzić. 

Zapisz faktyczne dowody 
potwierdzające słuszność 
tej myśli. 

(Spróbuj unikać domy¬ 
słów i interpretacji 
faktów.) 

Odpowiedz na pytania 
pomocnicze z ramki na 
s. 86, aby odnaleźć 
dowody podważające 
słuszność zakreślonej 
gorącej myśli. 
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ROZDZIAŁ 6: PODSUMOWANIE 


Kiedy miewamy negatywne automatyczne myśli, zazwyczaj koncentruje¬ 
my się na danych, które potwierdzają ich słuszność. 

Będzie nam łatwiej, jeśli potraktujemy gorące myśli jako hipotezy lub 
domysły. 

Zbieranie dowodów, które potwierdzają lub podważają słuszność gorą¬ 
cych myśli, pomoże nam uporządkować myśli i zmniejszyć nasilenie nie¬ 
przyjemnych emocji. 

Dowody to konkretne dane, informacje i fakty, nie zaś domysły i interpre¬ 
tacje. 

Kolumna piąta zapisu myśli wymaga aktywnego poszukiwania informa¬ 
cji, które podważają słuszność gorącej myśli. 

By lepiej wypełnić piątą kolumnę zapisu myśli, możemy odpowiedzieć na 
pytania pomocnicze z ramki na s. 86. 

Należy zapisać wszystkie dowody, które mogą wykazać, że nasza gorąca 
myśl nie jest w stu procentach słuszna. 

Wzięcie pod uwagę informacji podważających słuszność gorącej myśli 
może nam poprawić samopoczucie. 



ROZDZIAŁ 7 


Myśli alternatywne 
lub równoważące 


Sally zachorowała na grypę, została więc w domu i poprosiła swoją siedmio¬ 
letnią córeczkę Barbarę, żeby się grzecznie i cicho bawiła, bo ona sama musi 
odpocząć. Chwilę później weszła do kuchni po szklankę wody i zdenerwowa¬ 
ła się, widząc porozrzucane na podłodze kredki, pocięty papier kolorowy 
i otwarty klej na stole, nożyczki w koszu na śmieci i niedopite mleko na blacie 
obok lodówki. 

Wściekła Sally pobiegła szukać córki. Znalazła ją w dużym pokoju śpiącą 
na kanapie przed telewizorem. Na poduszce obok głowy Barbary leżała duża 
kolorowa kartka z namalowanymi serduszkami i napisem „Kocham Cię, Ma¬ 
musiu. Zdrowiej szybko!” Sally z uśmiechem pokręciła głową. Otuliła córkę 
kocem i wróciła po wodę do kuchni. 

Czasami dodatkowe informacje zmieniają naszą interpretację danej sytuacji 
o sto osiemdziesiąt stopni. Kiedy Sally weszła do kuchni, nie spodziewała się 
znaleźć tam bałaganu i dlatego natychmiast zdenerwowała się na Barbarę, 
zwłaszcza, że dziewczynka wiedziała o złym samopoczuciu matki. Automa¬ 
tyczna myśl towarzysząca złości Sally brzmiała: „Barbara nie pomyślała o mnie, 
robiąc taki bałagan”. 
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Gdy Sally znalazła prześliczną kartkę, którą córka dla niej zrobiła, jej emo¬ 
cjonalna reakcja natychmiast się zmieniła. Pomyślała, „Barbara martwiła się 
o mnie i chciała, żebym wyzdrowiała. Jak miło, że o mnie pomyślała!”. To 
alternatywne wyjaśnienie spowodowało, że serce Sally wypełniło się wdzięcz¬ 
nością i czułością dla córki. Odkrycie prawdziwego powodu bałaganu w kuch¬ 
ni zmieniło nastawienie i nastrój Sally. 

VIC: Zbieranie nowych dowodów 

Rozdział szósty rozpoczął się opisem reakcji Vica na minę żony, gdy powie¬ 
dział jej o planowanym na sobotę spotkaniu AA. Vic zinterpretował wyraz 
twarzy Judy w następujący sposób: „Jest niezadowolona, że nie chcę poświę¬ 
cić czasu jej i dzieciom”. Jego złość spotęgowały dodatkowe myśli: „to nie 
w porządku, że dla niej moja terapia nie jest ważna”, „gdyby zależało jej na 
mnie tak bardzo jak na dzieciach, cieszyłaby się, że chodzę na AA’ oraz „nie 
obchodzę jej”. 

Taka interpretacja wyrazu twarzy żony doprowadziła do reakcji zarówno 
w sferze emocji, jak i zachowania. Vic krzyknął na Judy, uderzył pięścią w stół 
i pojechał do pobliskiego baru. Na szczęście, nim tam wszedł, wypełnił zapis 
myśli, szukając dowodów na poparcie lub zaprzeczenie słuszności gorącej myśli, 
czyli „nie obchodzę jej” (rys. 6.1). 

Gdy Vic rozważył wszystkie informacje zawarte w zapisie myśli, zdał sobie 
sprawę, że Judy chyba jednak go kocha i okazuje to na wiele sposobów. Zaczął 
się zastanawiać, dlaczego właściwie miałaby być niezadowolona z jego zapla¬ 
nowanego wyjścia na spotkanie AA. Terapeuta uświadomił mu, że jego zły 
nastrój w pracy jest często wynikiem domysłów na temat tego, co myśli jego 
szefowa - domysłów, które zazwyczaj okazywały się błędne. Vic zaczął się 
zastanawiać, czy przypadkiem teraz też nie pomylił się w swojej interpretacji 
myśli Judy. 

Zamiast pójść do baru na drinka, postanowił zadzwonić do opiekuna z gru¬ 
py AA. Po kilkuminutowej rozmowie ten poradził mu, żeby przed powrotem 
do domu przyszedł na spotkanie. Po spotkaniu pojechał do domu, gdzie cze¬ 
kała na niego pełna niepokoju Judy. 

Vic zaczął z nią rozmawiać o kłótni i postanowił sprawdzić słuszność swo¬ 
ich domysłów. Zapytał Judy o zmianę wyrazu twarzy na wieść o jego sobot¬ 
nich planach. Odpowiedź bardzo go zdziwiła. Kiedy wspomniał o sobocie, 
Judy przypomniała sobie, że tego dnia są urodziny jej siostry, a ona nie wysła¬ 
ła jeszcze kartki z życzeniami. Zdenerwowała się, że siostrze będzie przykro, 
jeśli nie dostanie życzeń na czas. Nie była świadoma zmiany w wyrazie twa- 
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rzy, ale jeśli coś takiego miało miejsce, była pewna, że wiązało się to z urodzi¬ 
nami siostry - Judy w ogóle nie myślała wtedy o Vicu! 

Skruszony Vic opowiedział żonie o swojej interpretacji jej spojrzenia. Po¬ 
myślał, że jest zła na jego sobotnie plany pójścia na spotkanie AA; zdenerwo¬ 
wał się, bo to jego zdaniem oznaczało, że Judy nie obchodzi ani on, ani jego 
walka z alkoholem. Judy zapewniła go, że z całego serca wspiera jego terapię. 
Powiedziała, że kiedy wyszedł, bała się, że się upije i zginie w wypadku. Wy¬ 
znała, że bardzo go kocha, choć coraz trudniej przychodzi jej znosić częste 
napady złości. Vic szczerze przeprosił i obiecał przestać pochopnie odgady¬ 
wać jej myśli. 


♦ ♦♦ 

Zarówno zmiana nastroju Sally na widok zrobionej przez córkę kartki, jak 
i zmiana nastawienia Vica, gdy dowiedział się, że spojrzenie żony nie miało 
żadnego związku z nim, dowodzą, że nowe informacje rzucają dodatkowe 
światło na nieprzyjemną dla nas sytuację. Vic i Sally oboje odkryli alternatyw¬ 
ne wyjaśnienia zdarzeń, mniej stresujące niż ich pierwotne interpretacje. Każ¬ 
de z nich poczuło się lepiej po zebraniu dodatkowych dowodów i sformułowa¬ 
niu interpretacji na ich podstawie. 

W rozdziale szóstym uczyliśmy się odpowiadać na pytania, za pomocą któ¬ 
rych szukaliśmy dowodów potwierdzających lub podważających słuszność 
gorących myśli (pytania pomocnicze w ramce na s. 86). Czasami odkryte przez 
nas dowody pokazują, że nasze gorące myśli niezupełnie zgadzają się z rze¬ 
czywistością. Sally odkryła, że siedmioletnia córka myśli o jej chorobie, a Vic 
przekonał się, że zmiana wyrazu twarzy żony nie była negatywną reakcją na 
jego słowa. Jeśli dowody w kolumnach czwartej i piątej zapisu nie potwier¬ 
dzają słuszności naszej myśli, możemy zapisać alternatywne interpretacje da¬ 
nej sytuacji w kolumnie szóstej, według wzoru przedstawionego na rys. 7.1 na 
kolejnych dwóch stronach podręcznika. 

Warto zauważyć, że Vic ocenił swoją wiarę w alternatywne interpretacje 
bardzo wysoko. Uwierzył, że zmiana wyrazu twarzy Judy była reakcją na przy¬ 
pomnienie sobie o urodzinach siostry i ocenił swoją wiarę w prawdziwość tej 
myśli na sto procent. Po rozmowie z żoną był też całkowicie przekonany, że 
popiera ona jego uczestnictwo w spotkaniach AA i chce, by wytrwał w trzeź¬ 
wości. Wiarę w swoją ostatnią myśl - że Judy go kocha - ocenił na osiemdzie¬ 
siąt procent. Vic mocno wierzy w jej miłość, lecz nadal ma trochę wątpliwości. 
Alternatywne wytłumaczenia danej sytuacji powinny nam umożliwić spojrze¬ 
nie na wszystkie zebrane dowody z większym dystansem. 
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Ocena naszej wiary w alternatywne wytłumaczenia pokazuje, w jakim stop¬ 
niu zebrane przez nas dodatkowe dowody prowadzą do sformułowania wia¬ 
rygodnego nowego oglądu danej sytuacji. 


ZAPIS 


1. Sytuacja 

Kto? 

Co? 

Kiedy? 

Gdzie? 

2. Nastroje i emocje 

a. Co czułeś/aś? 

b. Oceń nasilenie każdego nastroju 
(0-100%). 

3. Automatyczne myśli (obrazy) 

a. Co przyszło ci do głowy, zanim zaczą- 
łeś/aś tak się czuć? Jakieś inne myśli? 
Obrazy? 

b. Zakreśl gorącą myśl. 

Czwartek, 20.30. Judy 

Złość 90% 

Jest niezadowolona, że w sobotę idę na 

dziwnie na mnie po¬ 


spotkanie AA. 

patrzyła, kiedy powie¬ 
działem jej, że w so¬ 


Moja terapia nie jest dla niej ważna. 

botę idę na spotkanie 
AA. 


Nie obchodzę iei. 

Nie rozumie, jak ciężko jest nie pić. 

Nienawidzę tak się denerwować. Drink mi 
pomoże. 


Rys. 7.1. Zapis myśli Vica 
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Stosunek Vica zmienił się niemal zupełnie. Odrzucił dawne przekonanie, 
że żona już go nie kocha i teraz wierzy, że jej na nim zależy. Czasami dowody 
nie prowadzą do totalnego zwrotu w sposobie patrzenia na jakąś sytuację. 
Nowy ogląd sytuacji może raczej być spojrzeniem bardziej wyważonym (opar¬ 
tym na dowodach za i przeciw pierwotnej konkluzji) niż spojrzeniem diame¬ 
tralnie różnym. 


MYŚLI 


4. Dowody 
potwierdzające 
słuszność gorącej 
myśli 

5. Dowody 
podważające 
słuszność gorącej 
myśli 

6. Myśli 
alternatywne 
lub równoważące 

a. Sformułuj myśli alter¬ 
natywne lub równo¬ 
ważące. 

b. Oceń swoją wiarę 

w nowo sformułowa¬ 
ne myśli (0-100%). 

7. Ponownie oceń 
nasilenie emocji 
i nastrojów 

Ponownie oceń nastroje 
zapisane w kolumnie 
drugiej i wszelkie dodat¬ 
kowe emocje (0-100%). 

Nie wspiera mnie w cho¬ 
dzeniu na spotkania AA. 

Ciągle marudzi, że jesz¬ 
cze czegoś' nie zrobiłem. 

Chyba nie docenia tego, 
jak ciężko pracuję. 

Zawsze krzywo na mnie 
patrzy, jak dzisiaj. 

Krzyknęła na mnie, gdy 
wychodziłem z domu. 

Była przy mnie przez 
całe lata, kiedy piłem. 

Przez rok chodziła na 
spotkania AA. 

Chyba się ucieszyła, 
kiedy wróciłem dzisiaj 
z pracy. 

Mówi mi, że mnie ko¬ 
cha i robi dla mnie mi¬ 
łe rzeczy, kiedy się nie 
kłócimy. 

Judy wyjaśniła, że 
zmienił jej się wyraz 
twarzy, gdy przypo¬ 
mniała sobie 0 urodzi¬ 
nach siostry. 

Twierdzi, że jest zado¬ 
wolona, iż należę do 

AA i chce, żebym cho¬ 
dził na spotkania. 

Wyraz twarzy Judy zmie¬ 
nił się, gdyż przypomnia¬ 
ła sobie 0 urodzinach 
siostry. 100% 

Popiera moje uczestnic¬ 
two w AA i chce, żebym 
wytrwał w trzeźwości. 
100% 

Kocha mnie. 80% 
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W sformułowaniu myśli alternatywnej może nam pomóc podsumowanie 
pojedynczymi zdaniami wszystkich dowodów zebranych w kolumnie czwartej 
i piątej zapisu myśli, a następnie połączenie tych zdań spójnikiem „i”. Na przy¬ 
kład, po rozważeniu wszystkich dowodów osoba, która początkowo pomyśla¬ 
ła Jestem złym rodzicem”, może sformułować myśl bardziej zrównoważoną, 
brzmiącą: Jako rodzic popełniłem parę błędów, ale odniosłem też parę sukce¬ 
sów”. Ten wniosek jest zapewne nieco bardziej wyważonym spojrzeniem na 
ogół jej doświadczeń jako rodzica niż konkluzja pierwotna, która skupia się 
wyłącznie na przeżyciach negatywnych. 

Zatem, ogólnie rzecz biorąc, szósta kolumna zapisu myśli powinna zawie¬ 
rać albo alternatywne spojrzenie na daną sytuację, albo równoważącą myśl, 
która możliwie najbardziej sprawiedliwie podsumowuje dowody z kolumn 
czwartej i piątej. Zarówno myśli alternatywne, jak i równoważące, powinny 
wynikać z zebranych dowodów. Pytania, które pomogą nam je sformułować, 
znajdują się w ramce na sąsiedniej stronie. 
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ZAPAMIĘTAJ 



Szósta kolumna zapisu myśli powinna podsumowywać istotne dowody 

zebrane i zanotowane w kolumnach czwartej i piątej. 

1. Jeśli dowody podważają słuszność automatycznych myśli, formu¬ 
łujemy alternatywny ogląd sytuacji im odpowiadający. 

2. Jeśli dowody tylko częściowo potwierdzają słuszność automatycz¬ 
nych myśli, formułujemy myśl bardziej równoważącą, która uwzględ¬ 
ni zarówno argumenty za, jak i przeciw słuszności tych myśli. 

3. Oceniamy swoją wiarę w alternatywne lub równoważące myśli 
w skali 0-100. 


Myśli alternatywne lub równoważące są wynikiem szerszego spojrzenia na 
siebie i sytuację, w jakiej się znajdujemy. Myślenie takie jest często bardziej 
pozytywne niż nasze pierwotne wnioski, ale nie jest ono jedynie zastąpieniem 
konstatacji negatywnej myślą pozytywną. Ważne jest odróżnienie myśli alter¬ 
natywnych i równoważących od potocznie rozumianego myślenia pozytywne¬ 
go. Myślenie pozytywne zazwyczaj pomija negatywne informacje i może być 
równie destruktywne jak myślenie negatywne. Natomiast, myśli alternatywne 
lub równoważące uwzględniają zarówno negatywne, jak i pozytywne infor¬ 
macje. Są próbą zrozumienia znaczenia wszystkich dostępnych nam infor- 




rntgo D ^dt“ f0rmaCje lub SZerSZy ° gląd mOŻe zmienić interpretację 


PYTANIA 
POMOCNICZE 

I ® 5 


Czy po przeanalizowaniu dowodów zanotowanych w kolumnach 
inacz^ ' ^ Zapi ’ SU m ° Źna 0 tej sytuac ^ P°myśleć 

Napisz jedno zdanie, które podsumowuje wszystkie dowody 
potwierdzające słuszność gorącej myśli (kolumna czwarta), 
a następnie zdanie podsumowujące dowody, które ją podważają 
(kolumna piąta). Czy połączenie tych dwóch zdań spójnikiem „i" 
aje w rezultacie myśl bardziej równoważącą, uwzględniającą 
wszystkie zebrane informacje? 

Gdyby bliska mi osoba była w takiej sytuacji, podobnie myślała 
1 miała do dyspozycji te same informacje, jakiej rady bym jej 

sytuadP V 2aSU9erowałb y m / ab y m jakieś inne wyjaśnienie tej 

Jeśli moja gorąca myśl jest prawdą, jakie mogą być najgorsze tego 
konsekwencje? Jeśli moja gorąca myśl jest prawdą, jakie mogą 
byc najlepsze tego konsekwencje? Jeśli moja gorąca myśl jest 
prawdą, jakie rozwiązanie jest najbardziej realistyczne? 

Czy ktoś, komu ufam, mógłby wymyślić jakieś inne spojrzenie na 
tę sytuację? 


Umyst ponad nastrojem Oennisa Greenbergera i Christa A. Padesky. © 1995 The Guilford Press. 

W kolumnie siódmej zapisu myśli ponownie oceniamy swoje nastroje i emo 
cje wymienione w kolumnie drugiej. Jeśli w odniesieniu do danej sytuacji 

nnHTh Uł ° Wa iSmy Wiarygodną myśl równoważącą lub alternatywną prawdo¬ 
podobnie zauważymy, ze nasilenie naszych negatywnych emocji spadło. 

r. 1 T TJ przekonam y si ę> J ak Manssa, Ben i Linda podsumowali dowody i wy¬ 
pełnili kolumny szóstą oraz siódmą swoich zapisów. Jako przykłady posłużą 

n: ^^ zupełmone za P!sy myśli rozpoczęte w rozdziale szóstym (rys. 6.2, 6.4 

1 O • u J B 
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BEN: myśli wyważone 

W rozdziale szóstym Ben przyniósł na terapię zapis myśli związanych z prze¬ 
życiami w dniu Święta Dziękczynienia (rys. 6.2). Stwierdził, że jego gorąca 
myśl brzmi: „Dzieci i wnuki już mnie nie potrzebują. Przez cały dzień nie 
zwracały na mnie uwagi”. Następnie zebrał dowody na poparcie i podważenie 
słuszności zawartej w nich tezy. Po zanotowaniu dowodów w odpowiednich 
kolumnach zapisu, Ben przeglądnął pytania pomocnicze z ramki na s. 111, 
aby w kolumnie szóstej sformułować myśl bardziej równoważącą. 

ZAPIS 


1. Sytuacja 

Kto? 

Co? 

Kiedy? 

Gdzie? 

2 . Nastroje i emocje 

a. Co czułeś/a ś? 

b. Oceń nasilenie każdego nastroju 
(0-100%). 

3. Automatyczne myśli (obrazy) 

a. Co przyszło ci do głowy, zanim zaczą- 
łeś/aś tak się czuć? Jakieś inne myśli? 
Obrazy? 

b. Zakreśl gorącą myśl. 

25 listopada, 21.00. 

Smutek 80% 

Wszyscy lepiej by się bawili, gdyby mnie 

Wracałem z żoną 


tam dzisiaj nie było. 

z przyjęcia z okazji 


Dzjęcj i wnuki już mnje nie potrzebuje. 

Święta Dziękczynienia, 


który spędziliśmy 


Przez cały dzień nie zwracali na mnie 

u córki z zięciem 


i dwiema wnuczkami. 


uwagi. 


Rys. 7.2. Zapis myśli Bena 
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en odpowiedział na pytania pomocnicze, przeglądając wszystkie zebrane 
dowody. Doszedł do wniosku, że dowody nie potwierdzają w sposób jedno¬ 
znaczny słuszności gorącej myśli. Stwierdził, że dokładniejszym i bardziej zrów¬ 
noważonym spojrzeniem na sytuację byłby wniosek: „Wprawdzie dzieci i wnuki 
me potrzebują mnie tak jak dawniej, jednak nadal lubią moje towarzystwo 
i pytają o radę. Zwracali na mnie uwagę w ciągu dnia, choć nie tak często 
! inacze J niz dawniej”. Po zapisaniu nowej myśli, Ben zauważył, że nasilenie 
jego smutku spadło z osiemdziesięciu do trzydziestu procent. Pełny zapis my¬ 
śli Bena przedstawia rys. 7.2. 

MYŚLI 


4. Dowody 
potwierdzające 
słuszność gorącej 
myśli 

5. Dowody 
podważające 
słuszność gorącej 
myśli 

6. Myśli 
alternatywne 
lub równoważące 

a. Sformułuj myśli alter¬ 
natywne lub równo¬ 
ważące. 

b. Oceń swoją wiarę 

w nowo sformułowa¬ 
ne myśli (0-100%). 

7. Ponownie oceń 
nasilenie emocji 
i nastrojów 

Ponownie oceń nastroje 
zapisane w kolumnie 
drugiej i wszelkie dodat¬ 
kowe emocje (0-100%). 

Lubiłem wiązać wnuczce 
buty, ale teraz chce to 
robić sama. 

Córka i zięć mają swoje 
życie i niczego ode mnie 
nie potrzebują. 

Amy, piętnastoletnia 
wnuczka wyszła o 7.00, 
żeby spędzić resztę wie¬ 
czoru z przyjaciółmi. 

Bill, mój zięć, zrobił no¬ 
we regały do pokoju. Trzy 
lata temu poprosiłby 
mnie o pomoc przy tak 
dużym przedsięwzięciu. 

Bill zapytał o radę 
w sprawie rozbudowy 
domu. 

Córka poprosiła, żebym 
spojrzał na więdnące 
warzywa w ogródku. 
Poradziłem jej, żeby 
je obficie podlewała. 

Parę razy w ciągu dnia 
rozśmieszyłem swoją 
pięcioletnią wnuczkę. 

Amy chyba podobały 
się moje opowieści 
o jej mamie, gdy była 
nastolatką. 

Moja pięcioletnia wnu¬ 
czka zasnęła mi na ko¬ 
lanach. 

Mimo że dzieci i wnuki 
nie potrzebują mnie już 
tak jak dawniej, nadal 
lubią moje towarzystwo 
i pytają o radę. 85% 

Zwracali na mnie uwagę 
w ciągu dnia, choć nie 
tak często i inaczej niż 
dawniej. 90% 

Smutny 30% 
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Gdyby Ben jedynie podstawił myśl pozytywną za negatywną, mógłby stwier¬ 
dzić na przykład, że rodzina „potrzebuje go bardziej niż kiedykolwiek”. Gdyby 
próbował jedynie zracjonalizować swój smutek, mógłby pomyśleć: „nie po¬ 
trzebują mnie już - a cóż mnie to obchodzi?”. Pozytywne myślenie i racjonali¬ 
zacja mogą prowadzić do problemów. W przypadku Bena, pozytywne myśle¬ 
nie pomijałoby rzeczywiste zmiany, które zaszły w jego rodzinie; racjonaliza¬ 
cja mogłaby sprawić, że czułby się jeszcze bardziej odcięty i samotny. Nato¬ 
miast myśl równoważąca była wynikiem analizy wszystkich zebranych dowo¬ 
dów i pozwoliła Benowi inaczej spojrzeć na te przeżycia. W rezultacie przy¬ 
gnębienie ustąpiło i Ben poczuł się bardziej związany z rodziną. 

Warto zauważyć, że równoważąca myśl Bena jest wiarygodna i możliwa. 
Im bardziej nowy sposób myślenia wydaje się nam wiarygodny, tym skutecz¬ 
niej zmniejszy on nasilenie negatywnych emocji, jakie odczuwamy. Jeśli opie¬ 
ramy się wyłącznie na myśleniu pozytywnym lub racjonalizacjach, w które nie 
wierzymy, nie odniosą one prawdopodobnie żadnych długotrwałych skutków. 

MARISSA: Myśli alternatywne 

W rozdziale szóstym, Marissa opisała sytuację, w której czuła się depresyjna, 
rozczarowana, pusta, zdezorientowana i oderwana od rzeczywistości (rys. 6.4). 
Zidentyfikowała liczne myśli automatyczne i stwierdziła, że jej gorąca myśl 
brzmi: „ból jest tak wielki, że muszę odebrać sobie życie”. Wspólnie z terapeu¬ 
tą wypełniła kolumny czwartą i piątą zapisu myśli. Aby wypełnić kolumnę 
szóstą, z pomocą terapeuty odpowiedziała na pytania z ramki nas. 111. Pyta¬ 
niem najbardziej dla niej istotnym było: „Gdyby Kate była w takiej sytuacji, 
podobnie myślała i miała do dyspozycji te same informacje, jakiej rady bym jej 
udzieliła? Czy zasugerowałabym jakieś inne wyjaśnienie tej sytuacji?”. Maris¬ 
sa stwierdziła, że powiedziałaby Kate: „Mimo że bardzo cierpisz, w przeszło¬ 
ści rozmowy o tym ci pomagały. Ważne, abyś zrozumiała, że ten nieznośny ból 
nie będzie trwał wiecznie i w końcu poczujesz się lepiej. Samobójstwo nie jest 
jedynym rozwiązaniem, nabywasz nowych umiejętności, które mogą ci po¬ 
móc zmienić stare wzorce myślenia”. Marissa wypełniła zapis myśli przedsta¬ 
wiony na rys. 7.3 na s. 116-117. 

Było jej łatwiej myśleć o alternatywnych wyjściach z trudnej sytuacji, gdy 
wyobrażała sobie, że to ona udziela rad przyjaciółce. W ten sposób zdystanso¬ 
wała się od własnych przeżyć i spojrzała na problem z innej strony. Dostrze¬ 
gła, że można inaczej o nim myśleć. Nawet jeśli trudno jej było uwierzyć w te 
alternatywne myśli i tak dzięki nim poczuła się nieco lepiej. Ta niewielka po¬ 
prawa nastroju miała istotny wpływ na jej myśli samobójcze. Terapeuta przy¬ 
pomniał jej, że negatywne myśli i emocje ma od dawna, więc nawet niewielką 
zmianę można zinterpretować jako promyk nadziei na poprawę. 
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Zmiana, jaką odczuwamy, ponownie oceniając nastroje w kolumnie siód¬ 
mej, będzie zależeć od naszej wiary w nowo sformułowane myśli. Ponieważ 
Marissa tylko trochę wierzyła w swoje alternatywne myśli (10-20%), jej emo¬ 
cje nie uległy znaczącej zmianie. Z czasem, jeśli alternatywne myśli okażą się 
zgodne z aktualnymi przeżyciami, w nastroju Marissy nastąpi większa zmia¬ 
na, gdyż łatwiej jej będzie uwierzyć w poprawę. 

Pamiętamy, że w drodze do domu z przyjęcia u córki Ben ocenił swój smu¬ 
tek na osiemdziesiąt procent, gdy myślał: „moje dzieci i wnuki już mnie nie 
potrzebują. Przez cały dzień nie zwracały na mnie uwagi”. Po sformułowaniu 
myśli bardziej równoważącej „wprawdzie dzieci i wnuki nie potrzebują mnie 
już tak, jak dawniej, jednak nadal lubią moje towarzystwo i pytają o radę”, 
nasilenie negatywnego nastroju spadło do trzydziestu procent. 

Smutek Bena nie zniknął po sporządzeniu zapisu myśli, mimo że nowo 
sformułowana myśl wydała mu się bardzo wiarygodna (85%). Trochę smutku 
pozostało, gdyż niektóre dowody dotyczyły zmian, które Ben odczuwał jako 
straty. Celem zapisu myśli nie jest pozbycie się emocji. Zapis ma nam pomóc 
uzyskać szerszy ogląd danej sytuacji, tak aby nasze reakcje emocjonalne były 
wyważonymi reakcjami na całość przeżyć, których doświadczamy. 

Jeśli wypełniliśmy zapis myśli poprawnie, a nasz nastrój się nie zmienił, 
gorąca myśl może być głębokim przekonaniem (więcej informacji na temat 
zmiany kluczowych przekonań podaje rozdział dziewiąty). Być może też, że 
gorąca myśl zgadza się z prawdą. Jeśli tak, należy opracować i wdrożyć w ży¬ 
cie plan działania, a dopiero wówczas nasze negatywne emocje opadną (roz¬ 
dział ósmy uczy, jak sporządzić plan działania). 
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ZAPIS 


1. Sytuacja 

Kto? 

Co? 

Kiedy? 

Gdzie? 

2. Nastroje i emocje 

a. Co czułeś/aś? 

b. Oceń nasilenie każdego nastroju 
(0-100%). 

3. Automatyczne myśli (obrazy) 

a. Co przyszło ci do głowy, zanim zaczą- 
łeś/aś tak się czuć? Jakieś inne myśli? 
Obrazy? 

b. Zakreśl gorącą myśl. 

Sama w domu. 

Depresyjna 

Chcę zapaść w otępienie, żeby już nic nie 

Sobota, 9.30. 

100% 

czuć. 


Rozczarowana 

Nie robię żadnych postępów. 


95% 

Mam taki mętlik w głowie, że nie mogę 


Pusta 

100% 

Zdezorientowana 

jasno myśleć. 

Nie wiem już, co jest prawdą, a co nie. 


90% 

Oderwana od rzeczywistości 

Ból iest tak wielki, że musze odebrać sobie 

żyde. 


95% 

Nic mi nie pomaga. 

Żyde nie jest tego warte. 

Jestem kompletnie do niczego. 

Czuję się zupełnie pusta w środku. 

Muszę umrzeć. 


Rys. 7.3. Zapis myśli Marissy 
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MYŚLI 


4. Dowody 
potwierdzające 
słuszność gorącej 
myśli 

5. Dowody 
podważające 
słuszność gorącej 
myśli 

6. Myśli 
alternatywne 
lub równoważące 

a. Sformułuj myśli alter¬ 
natywne lub równo¬ 
ważące. 

b. Oceń swoją wiarę 

w nowo sformułowa¬ 
ne myśli (0-100%). 

7. Ponownie oceń 
nasilenie emocji 
i nastrojów 

Ponownie oceń nastroje 
zapisane w kolumnie 
drugiej i wszelkie dodat¬ 
kowe emocje (0-100%). 

Ból jest nie do zniesienia. 

Samobójstwo jest jedy¬ 
nym sposobem na pozby¬ 
cie się bólu. 

Próbowałam już wielu 
rodzajów psychoterapii, 
miałam wielu terapeutów 
i brałam wiele różnych 
leków. Nic nie pomogło. 

W przeszłości rozmo¬ 
wa 0 moich emocjach 
poprawiała mi samo¬ 
poczucie. 

W przeszłość parokrot¬ 
nie miałam ochotę 
odebrać sobie życie 
i czułam wielki ból, 
jednak za każdym ra¬ 
zem udawało mi się 
z tego wyjść. 

Uczę się inaczej myś¬ 
leć. To może mi po¬ 
móc, choć mam co do 
tego wiele wątpliwości. 

Kate uważa, że mam 
jakieś zalety i wiele do 
zaoferowania światu. 

Sq dni, kiedy czuję się 
lepiej i mój ból emo¬ 
cjonalny jest mniejszy. 

Czasami się śmieję. 

Mimo że ból jest niezno¬ 
śny, rozmowa o nim mo¬ 
że mi pomóc; w prze¬ 
szłości pomagała. 15% 

Ważne, aby zdać sobie 
sprawę, że to nieznośne 
uczucie nie będzie trwać 
wiecznie i w końcu po¬ 
czuję się lepiej. 10% 

Samobójstwo nie jest je¬ 
dynym rozwiązaniem. 

20% 

Nabywam nowych umie¬ 
jętności, które mogą mi 
pomóc przełamać stare 
wzorce myślenia. 15% 

Przygnębiona 

85% 

Rozczarowana 

90% 

Pusta 

95% 

Zdezorientowana 

85% 

Oderwana 
od rzeczywistości 

95% 
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Co mamy myśleć lub zrobić, jeśli po sporządzeniu zapisu nie odczuwamy 
poprawy nastroju? Najpierw sprawdźmy, czy wypełniliśmy zapis poprawnie. 
Jeśli po wypełnieniu zapisu myśli nastrój się nam nie poprawi, odpowiedzi na 
pytania w poniższej ramce pomogą nam w rozwiązaniu ewentualnych proble¬ 
mów. 


ROZWIĄZYWANIE PROBLEMÓW 

Odpowiedz na pytania, aby odkryć ewentualny powód braku 
poprawy nastroju po wypełnieniu zapisu myśli. 

• Czy opisałem/am konkretną sytuację? 

• Czy właściwie zdefiniowałem/am i oceniłam moje uczucia? 

• Czy analizowana myśl jest gorącą myślą dla nastroju, który chcę 
zmienić? 

• Czy zanotowałem/am kilka gorących myśli? Jeśli tak, może muszę 
zebrać dowody potwierdzające i podważające słuszność wszystkich 
tych myśli, a dopiero wówczas nastrój mi się poprawi. 

• Być może w moim zapisie brakuje najbardziej gorącej myśli, którą 
muszę jeszcze przeanalizować? 

• Czy zanotowałem/am wszystkie dowody podważające słuszność 
analizowanych myśli? Zanim sformułuję myśl alternatywną lub rów¬ 
noważącą, w kolumnie piątej powinno być kilka dowodów. 

• Czy zapisana przeze mnie w kolumnie szóstej myśl alternatywna 
lub równoważąca wydaje mi się wiarygodna? Jeśli nie, przeanali¬ 
zuję jeszcze raz dowody i spróbuję sformułować inne lub bardziej 
zrównoważone spojrzenie na sprawę, które wyda mi się bardziej 
wiarygodne. 


Z Umysł ponad nastrojem Dennisa Greenbergera i Christine A. Padesky. © 1995 The Guilford Press. 




Czasami łatwiej jest rozpoznać alternatywne spojrzenia na różne sytuacje 
wodmesieniu do innych osób niż nas samych. W rozdziale szóstynTunda 
wypełniła zapis myśli związanych z uczuciem strachu, jaki odczuwała sie¬ 
dząc w samolocie tuz przed startem (rys. 6.6). Częściowo wypełniony zapis 
jej myśli przedstawia ponownie tabela w ćwiczeniu 7.1 na s. 120-121. ? 


ĆWICZENIE: Pomóżmy Lindzie sformułować myśl alternatywną 
lub równoważącą 

W kolumnach czwartej i piątej swojego zapisu myśli Linda zanotowała odpowiednio dowody 
potwierdzające i podważające słuszność jej gorącej myśli, która brzmiała: „mam zawal". Na 
podstawie dowodow, w kolumnie szóstej tabeli przedstawionej w ćwiczeniu 7.1 formułuieiw 
wiarygodną mysi alternatywną lub równoważącą, która zmniejszyłaby strach Lindy Jeśli ćwi¬ 
czenie sprawia nam trudności, wracamy do pytań pomocniczych w ramce na s. 111 Wv D eł- 
mamy kolumnę szóstą w ćwiczeniu 7.1, zanim przejdziemy do dalszej części podręcznika. 

Wypełniając kolumnę szóstą, Linda przeanalizowała wszystkie dowody i naj¬ 
różniejsze alternatywy dla gorącej myśli. Dowody sugerowały, że nie ma za- 
wału. Przyspieszone bicie serca i pot były spowodowane lękiem i w żaden 

Linda dośzłair ^t Zdr ° WiU Z? ŻydU ' Zami3St WięC myś * eć ' że ma zawał > 
Uesrem d wniosku: ■• ser f bije mi szybciej i pocę się dlatego, że się boję 

i jestem zdenerwowana przez lotem. Lekarz zapewnił mnie, że przyspieszone 

bicie serca me musi być groźne i najprawdopodobniej za parę minut serce 

wroc, m. do normy” Kompletny zapis myśli Lindy, który skończyła jeszcze 

przed startem samolotu, przedstawiono na rys. 7.4 na s. 122-123 

Gdy Linda znalazła inne wyjaśnienie niepokojących objawów fizjoloeicz- 
nych, jej strach gwałtownie opadł. Lęk był związany z myślą o zawale. Gdy 
Linda rozważyła dowody potwierdzające i podważające słuszność tej myśh 
doszła do wniosku, ze me ma zawału, przestała odczuwać tak silny lęk. 
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ĆWICZENIE 7.1: Uzupełniamy zapis myśli Lindy 


ZAPIS 


1. Sytuacja 

Kto? 

Co? 

Kiedy? 

Gdzie? 

2. Nastroje i emocje 

a. Co czułeś/aś? 

b. Oceń nasilenie każdego nastroju 
(0-100%). 

3. Automatyczne myśli (obrazy) 

a. Co przyszło ci do głowy, zanim zaczą- 
łeś/aś tak się czuć? Jakieś inne myśli? 
Obrazy? 

b. Zakreśl gorącą myśl. 

Niedzielny wieczór, 
siedzę w samolocie 
na pasie startowym, 
zaraz mamy startować 

Strach 98% 

Niedobrze się czuję. 

Serce bije mi coraz szybciej. 

Zaczynam się pocić. 

Mam zawał serca. 

Nie zdążę wysiąść z samolotu i dostać się 
na czas do szpitala. 

Umrę. 








MYŚLI 


4. Dowody 
potwierdzające 
słuszność gorącej 
myśli 

5. Dowody 
podważające 
słuszność gorącej 
myśli 

6. Myśli 
alternatywne 
lub równoważące 

a. Sformułuj myśli alter¬ 
natywne lub równo¬ 
ważące. 

b. Oceń swoją wiarę 

w nowo sformułowa¬ 
ne myśli (0-100%). 

7. Ponownie oceń 
nasilenie emocji 
i nastrojów 

Ponownie oceń nastroje 
zapisane w kolumnie 
drugiej i wszelkie dodat¬ 
kowe emocje (0-100%). 

Serce bije mi w przyspie¬ 
szonym tempie. 

Pocę się. 

To dwa objawy typowe 
dla zawału serca. 

Przyspieszone bicie 
serca może być obja¬ 
wem napadu lęku. 

Lekarz mi powiedział, 
że serce to mięsień. 
Używanie mięśni nie 
jest niebezpieczne, 
dlatego przyspieszone 
bicie serca nie jest 
niebezpieczne. 

Przyspieszone bicie 
serca nie oznacza, 
że mam zawał. 

Miewałam już to samo 
uczucie w samolotach, 
na lotniskach i gdy 
myślałam o lataniu. 

W przeszłość serce 
wracało do normy, gdy 
czytałam czasopismo, 
głęboko oddychałam, 
robiłam zapis myśli lub 
myślałam o czymś 
przyjemnym i bezpie¬ 
cznym. 

--- 
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ZAPIS 


1. Sytuacja 

Kto? 

Co? 

Kiedy? 

Gdzie? 


2. Nastroje i emocje 

a. Co czułeś/aś? 

b. Oceń nasilenie każdego nastroju 
( 0 - 100 %). 


3. Automatyczne myśli (obrazy) 

a. Co przyszło ci do głowy, zanim zaczą- 
łeś/aś tak się czuć? Jakieś inne myśli? 
Obrazy? 

b. Zakreśl gorącą myśl. 


Niedzielny wieczór, 
siedzę w samolocie na 
pasie startowym, 
zaraz mamy starto¬ 
wać. 


Strach 98% 


Niedobrze się czuję. 

Serce bije mi coraz szybciej. 
Zaczynam się pocić. 

Mam zawał serca. 


Nie zdążę wysiąść z samolotu i dostać się 
na czas do szpitala. 

Umrę. 


Rys. 7.4. Uzupełniony zapis myśli Lindy 
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MYŚLI 


4. Dowody 
potwierdzające 
słuszność gorącej 
myśli 

5. Dowody 
podważające 
słuszność gorącej 
myśli 

6. Myśli 
alternatywne 
lub równoważące 

a. Sformułuj myśli alter¬ 
natywne lub równo¬ 
ważące. 

b. Oceń swoją wiarę 

w nowo sformułowa¬ 
ne myśli (0-100%). 

7. Ponownie oceń 
nasilenie emocji 
i nastrojów 

Ponownie oceń nastroje 
zapisane w kolumnie 
drugiej i wszelkie dodat¬ 
kowe emocje (0-100%). 

Serce bije mi w przyspie¬ 
szonym tempie. 

Pocę się. 

To dwa objawy typowe 
dla zawału serca. 

Przyspieszone bicie 
serca może być obja¬ 
wem napadu lęku. 

Lekarz mi powiedział, 
że serce to mięsień. 
Używanie mięśni nie 
jest niebezpieczne, 
dlatego przyspieszone 
bicie serca nie jest nie¬ 
bezpieczne. 

Przyspieszone bicie 
serca nie oznacza, że 
mam zawał. 

Miewałam już to samo 
uczucie w samolotach, 
na lotniskach i gdy 
myślałam o lataniu. 

W przeszłości serce 
wracało do normy, gdy 
czytałam czasopismo, 
głęboko oddychałam, 
robiłam zapis myśli lub 
myślałam o czymś 
przyjemnym i bezpie¬ 
cznym. 

Serce bije mi szybciej 
i pocę się, gdyż boję się 
i denerwuję przed lotem. 

95% 

Lekarz zapewnił mnie, że 
przyspieszone bicie ser¬ 
ca nie musi być groźne 
i najprawdopodobniej za 
parę minut serce wróci 
mi do normy. 85% 

Strach 25% 
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ĆWICZENIA: Formułowanie własnych alternatywnych lub równoważących myśli 

W poprzednim ćwiczeniu analizowaliśmy dowody zapisane przez Lindę i formułowaliśmy al¬ 
ternatywne lub równoważące myśli. W ćwiczeniu 7.2 zrobimy to samo w odniesieniu do 
zapisów myśli, które rozpoczęliśmy w rozdziale szóstym (ćwiczenie 6.1). 

Najpierw odpowiadamy na pytania pomocnicze z ramki na s. 111, aby sformułować inne lub 
zrównoważone interpretacje gorącej myśli zakreślonej na każdym zapisie. Zapisujemy te al¬ 
ternatywy w kolumnie szóstej. Następnie oceniamy ich wiarygodność w skali 0-100%. Zapi¬ 
sujemy wynik obok każdej z myśli w kolumnie szóstej. 

Po sformułowaniu nowych myśli ponownie oceniamy nasilenie nastrojów. Wyniki zapisujemy 
w kolumnie siódmej. Czy istnieje związek między wiarygodnością alternatywnych rozwiązań 
a reakcją emocjonalną? Jeśli nastrój nam się pogorszył lub jest taki sam, odpowiadamy na 
pytania pomocnicze na s. 118 i próbujemy zrozumieć, dlaczego tak się stało. Poprawiamy 
zapis myśli tak, aby skuteczniej pomógł nam w poprawie samopoczucia. 

Teraz mamy już wszystkie informacje potrzebne do wypełnienia siedmiu 
kolumn i sporządzenia pełnego zapisu myśli. Dzięki zapisom uświadamiamy 
sobie i zmieniamy myśli oraz przekonania, które przyczyniają się do złego 
nastroju. Formułowanie myśli alternatywnych lub bardziej równoważących 
pomoże nam uwolnić się od schematów myśli automatycznych, odpowiedzial¬ 
nych za nasze problemy emocjonalne. Jeśli potrafimy spojrzeć na siebie i sytu¬ 
acje, w których się znajdujemy, z innej perspektywy, być może lepiej się sami 
z sobą poczujemy. 

Warto wypełniać zapis dwa lub trzy razy w tygodniu, aby doskonalić umie¬ 
jętność formułowania alternatywnych lub bardziej równoważących myśli. 
(W dodatku na końcu podręcznika zamieszczono puste tabele zapisów). 
W przyszłości możemy zanotować odpowiednie dowody i sporządzić zapis, 
gdy tylko weryfikacja jakiejś myśli przysporzy nam trudności. 

Regularne sporządzanie zapisów myśli ma dwie zalety. Po pierwsze, zapis 
pomaga nam spojrzeć na problematyczne sytuacje z szerszej perspektywy. 
Wówczas reagujemy w sposób odpowiedni do szerszego oglądu sytuacji, nie 
ograniczamy się do jednej, potencjalnie zniekształconej interpretacji. Po dru¬ 
gie, zapisy mogą nas nauczyć myśleć automatycznie w sposób bardziej ela¬ 
styczny. Po wypełnieniu od dwudziestu do pięćdziesięciu zapisów myśli, wie¬ 
le osób twierdzi, że miewa alternatywne lub bardziej równoważące myśli 
w trudnych sytuacjach bez sporządzania zapisu. Gdy dochodzimy do takiego 
momentu, doświadczamy coraz mniej prawdziwie stresujących sytuacji. Mo¬ 
żemy wówczas skierować cenną energię na rozwiązanie pozostałych proble¬ 
mów, które przeszkadzają nam w pełni korzystać z życia. 
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ROZDZIAŁ 7: PODSUMOWANIE 


Szósta kolumna zapisu myśli, czyli „Myśli alternatywne lub równoważą¬ 
ce” podsumowuje istotne dowody zanotowane w dwóch poprzednich ko¬ 
lumnach. 

Jeśli dowody w kolumnach czwartej i piątej nie potwierdzają słuszności 
pierwotnej gorącej myśli, w kolumnie szóstej notujemy inny ogląd sytu¬ 
acji, który pozostaje w zgodzie z dowodami. 

Jeśli dowody w kolumnach czwartej i piątej tylko częściowo potwierdzają 
słuszność pierwotnej gorącej myśli, w kolumnie szóstej formułujemy myśl 
bardziej równoważącą, podsumowującą zarówno dowody potwierdzają¬ 
ce, jak i podważające słuszność trapiącej nas myśli. 

Aby sformułować myśl alternatywną lub równoważącą, odpowiedz na py¬ 
tania pomocnicze w ramce na s. 111. 

Myśli alternatywne lub równoważące nie są ani myśleniem pozytywnym, 
ani racjonalizacją. Odzwierciedlają nowe interpretacje sytuacji sformuło¬ 
wane na podstawie wszystkich dostępnych dowodów. 

W siódmej kolumnie ponownie oceniamy nasilenie nastrojów zanotowa¬ 
nych w kolumnie drugiej. 

Zmiana reakcji emocjonalnej na określoną sytuację jest często związana 
z wiarygodnością alternatywnych lub równoważących myśli, które zapi¬ 
sujemy. 

Jeśli po wypełnieniu zapisu nie następuje poprawa nastroju, korzystamy 
z pytań i wskazówek pomocniczych na s. 118, aby stwierdzić, co jeszcze 
możemy zrobić, by lepiej się poczuć. 

Im więcej wypełnimy zapisów myśli, tym łatwiej będzie nam myśleć w bar¬ 
dziej elastyczny sposób o różnych trudnych sytuacjach. Zaczniemy my¬ 
śleć o alternatywnych lub bardziej zrównoważonych wytłumaczeniach 
zdarzeń automatycznie, bez zapisywania dowodów. 
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ĆWICZENIE 7.2: Wypełnij zapis myśli 


ZAPIS 


1. Sytuacja 

2. Nastroje i emocje 

3. Automatyczne myśli 
(obrazy) 

Z kim byteś/aś? 

Co robiteś/aś? 

Kiedy to się stało? 
Gdzie byteś/aś? 

Opisz każdy nastrój jedrtym lub 
dwoma stówami. 

Oceń jego nasilenie w skali 0-100%. 

Odpowiedz na wszystkie lub niektóre 

z poniższych pytań: 

- Co przyszło mi do głowy, zanim zaczą- 
tem/am się tak czuć? 

- Jeśli to prawda, co to mówi o mnie? 

- Co to mówi o mnie, o moim życiu, 
mojej przyszłości? 

- Jakich obawiam się konsekwencji? 

- Jeśli to prawda, co może się zdarzyć 
najgorszego? 

- Co to mówi o tym, co myślą/czują 
wobec mnie inni? 

- Co to mówi o tej osobie/osobach lub 
ludziach w ogóle? 

- Jakie wspomnienia czy obrazy przycho¬ 
dzą mi na myśl w tej sytuacji? 


Z Umysł ponad nastrojem Dennisa Greenbergera i Christine A. Padesky. © 1995 The GuiLford Press. 
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MYŚLI 


4. Dowody 
potwierdzające 
słuszność gorącej 
myśli 

5. Dowody 
podważające 
słuszność gorącej 
myśli 

6. Myśli 
alternatywne 
lub równoważące 

7. Ponownie oceń 
nasilenie emocji 
i nastrojów 

W poprzedniej kolumnie 
zakreśl gorącą myśl, 
której słuszność zamie¬ 
rzasz sprawdzić. 

Zapisz faktyczne dowody 
potwierdzające słuszność 
tej myśli. 

(Spróbuj unikać domy¬ 
słów i interpretacji 
faktów.) 

Odpowiedz na pytania 
pomocnicze z ramki na 
s. 86, aby odnaleźć 
dowody podważające 
słuszność zakreślonej 
gorącej myśli. 

Odpowiedz na pytania 
pomocnicze z ramki na 
s. 111, aby sformułować 
alternatywne lub bar¬ 
dziej równoważące 
rozwiązania. 

Zapisz myśli alterna¬ 
tywne lub równoważące. 

Oceń,jak bardzo w każ¬ 
dą z nich wierzysz 
w skali 0-100%. 

Przepisz nastroje i emocje 
z kolumny drugiej. 

Ponownie oceń ich inten¬ 
sywność w skali 0-100%. 
Oceń również nowe emo¬ 
cje. 










ROZDZIAŁ 8 


Eksperymenty i plany 
działania 


Przed wyjazdem za granicę Michelle zapisała się na kurs hiszpańskiego. Na¬ 
uczyła się pytać o drogę, zamawiać jedzenie i odpowiadać na najprostsze py¬ 
tania. Gdy przyjechała do Meksyku, okazało się, że taksówkarz, z którym je¬ 
chała i wszyscy pracownicy hotelu mówią po angielsku. Rozpakowała walizki 
i postanowiła wyskoczyć do pobliskiego kiosku po znaczki i pocztówki. 

Kioskarka mówiła wyłącznie po hiszpańsku, na domiar tego bardzo szybko. 
Michelle zajrzała do rozmówek, a następnie niepewnie podeszła do okienka 
i wypowiedziała po hiszpańsku odpowiednią formułkę. Ku jej zdziwieniu kio¬ 
skarka uśmiechnęła się i podała jej dokładnie tyle pocztówek i znaczków, o ile 
prosiła. 

Dlaczego Michelle się zdziwiła? 

Najpierw uczymy się nowych rzeczy intelektualnie, rozsądkowo. Ten pro¬ 
ces odbywa się w umyśle. Wiemy, że w danym kraju powinniśmy się porozu¬ 
miewać w określonym języku, ale kiedy zaczynamy nim mówić, wątpimy, czy 
ktoś nas zrozumie, ponieważ słowa i zwroty bardzo się różnią od naszego 
języka ojczystego. Początkowo język ojczysty wydaje się jedyną odpowiednią 
formą komunikacji. Potrzeba nam wiele praktyki, aby naprawdę poczuć język 
obcy, którego się uczymy. 
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Wprawdzie Michelle wierzyła, że hiszpańskie zwroty, które wypowiada, są 
poprawne, jednak czuła się niepewnie, dopóki nie dostrzegła pozytywnych 
reakcji u ludzi spotkanych w Meksyku. Im dłużej porozumiewała się po hisz¬ 
pańsku, tym większej nabierała wprawy i pewności. 


Formułowanie alternatywnych lub bardziej równoważących myśli w zapi- 
Sie może się nam kojarzyć z pisaniem w innym, obcym nam języku. Jak w przy¬ 
padku każdego języka obcego, te myśli z początku mogą się nam wydać nie¬ 
zgrabne i tylko po części wiarygodne. Automatyczne myśli płyną naturalnie 
jak język ojczysty; myśli alternatywne rodzą się w bólach. Zapewne wierzymy 
w me, bo tak nakazuje nam rozsądek, ale nie czujemy, by pasowały do na¬ 
szych doświadczeń tak dobrze, jak te stare. 


Podobnie jak zrobiła to Michelle, warto zwiększyć wiarygodność alterna¬ 
tywnych myśli, weryfikując je w życiu codziennym. Jeśli przeprowadzane eks¬ 
perymenty zwiększą naszą wiarę w nowy sposób myślenia, poprawa nastroju 
ugruntuje się i będzie bardziej stabilna. Natomiast, jeśli eksperymenty nie 
potwierdzą słuszności nowych przekonań, można na podstawie tych informa¬ 
cji sformułować inne myśli alternatywne, które będą lepiej pasować do na¬ 
szych przeżyć. 


EKSPERYMENT BENA: wyciągnąć przyjazną dłoń 


Zły nastrój Bena po Święcie Dziękczynienia nieco się poprawił, gdy ten zdał 
sobie sprawę, że wprawdzie dzieci i wnuki nie potrzebują go już tak jak daw- 
mej, lecz jednak nadal lubią jego towarzystwo, proszą o radę i potrzebują, 
choć inaczej. Ten wniosek poprawił mu nastrój, ale nie był dla niego w pełni 
wiarygodny, mimo że dowody zdawały się go popierać. Jednym ze sposobów 
uwiarygodnienia nowych konkluzji, jest przeprowadzenie kilku testujących je 
eksperymentów. Ben postanowił zweryfikować swoje nowe wnioski („nadal 
lubią moje towarzystwo i nadal mnie potrzebują, choć inaczej”). Zadzwonił 
do córki i zaproponował pomoc przy jakichś pracach w domu. Odpowiedziała, 
ze akurat nie planują z mężem żadnych zmian ani remontów. Ben tym razem 
me wyciągnął z tego wniosku, że jego pomoc jest niemile widziana. Zamiast 
tego postanowił poprowadzić eksperyment dalej - zapytał, czy nie mógłby im 
pomóc w jakiś inny sposób. 


Po krótkim namyśle córka powiedziała, że przyjaciółka Amy niedawno wy¬ 
prowadziła się do innego miasta. Dziewczynka czuje się teraz samotna, zwłasz¬ 
cza po szkole, kiedy zazwyczaj bawiła się z przyjaciółką. Ben chętnie zgodził 
się spędzać czas z wnuczką dwa lub trzy razy w tygodniu po szkole. 
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Amy też spodobał się ten pomysł, zwłaszcza gdy Ben zapytał, co chciałaby 
w tym czasie robić. Odparła, że niedawno dołączyła do szkolnej drużyny pił¬ 
karskiej i chciałaby grać w piłkę. Ben obiecał, że będą jeździć na boisko i ra¬ 
zem grać. Amy bardzo się ucieszyła. Boisko było zbyt daleko, by mogła tam 
chodzić lub jeździć na rowerze, a rodzice do późna pracowali i nie mogli jej 
wozić. Ben z radością włączył się w życie wnuczki. 

W wyniku eksperymentu Ben zdobył informacje, które potwierdziły słusz¬ 
ność jego alternatywnej myśli („dzieci i wnuki nadal mnie potrzebują, choć 
inaczej, nadal lubią moje towarzystwo i proszą o radę”). Reakcja rodziny zwięk¬ 
szyła wiarę Bena w nową myśl i sprawiła, że zaczął pewniej działać. Mógł też 
miło spędzać czas z Amy. Pielęgnując dawny sposób myślenia, Ben poczułby 
się odrzucony, gdy córka i zięć powiedzieli, że na razie nie mają w planie 
żadnych prac w domu („I po co to było? Już mnie nie potrzebują”.). Myśli 
alternatywne sprawiły, że Ben poczuł się na tyle pewnie, aby poszukać innych 
sposobów nawiązania kontaktu z rodziną. Nie poddał się, gdy pierwsza oferta 
została odrzucona. 

EKSPERYMENT LINDY: poza strachem nie ma się czego bać 

Alternatywna myśl Lindy, sformułowana na podstawie dowodów, jakie zebra¬ 
ła, tłumaczyła przyspieszone bicie serca i pocenie się jako wynik napadu lęku, 
nie zawału serca. Mimo że wcześniejsze doświadczenia Lindy potwierdzały 
słuszność tej nowej myśli, Linda nie w pełni w nią wierzyła. Aby umocnić 
wiarę i zebrać więcej dowodów na poparcie nowego wytłumaczenia niepoko¬ 
jących objawów, postanowiła przetestować myśl: „Nie jestem zagrożona, gdy 
serce szybciej mi bije i pocę się. Takie objawy może też wywołać wysiłek, lęk 
lub inne czynniki. Niekoniecznie musi to oznaczać, że mam zawał”. 

W gabinecie terapeutki Linda była przekonana, że jej objawy były wywoła¬ 
ne lękiem. Ale gdy przed gabinetem dostała napadu paniki, spociła się i serce 
zaczęło jej szybciej bić, znowu myślała, że umiera na zawał. Samo wypełnia¬ 
nie zapisów myśli nie wystarczało, gdyż Linda w pełni wierzyła w alternatyw¬ 
ne wyjaśnienie objawów jedynie wówczas, gdy się nie bała. 

Pod kierunkiem terapeutki, Linda rozpoczęła serię eksperymentów, aby 
przetestować swoje alternatywne myśli w trakcie napadu lęku. Najpierw wraz 
z terapeutką przeprowadziły kilka eksperymentów w gabinecie, w trakcie któ¬ 
rych Linda starała się przyspieszyć pracę serca, spocić się i poczuć ucisk w pier¬ 
siach. Szybko biegnąc w miejscu lub bardzo głęboko oddychając, mogła w cią¬ 
gu jednej lub dwóch minut wywołać wszystkie objawy, które napawały ją lę¬ 
kiem. W gabinecie mniej się ich bała („wywołałam je bieganiem lub głębokim 
oddychaniem”). Widziała, że można się spocić i czuć serce walące w piersiach 
bez zawału. 
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W drugiej serii eksperymentów, Linda celowo wywoływała niepokojące ją 
objawy poza gabinetem. Codziennie intensywnie ćwiczyła, żeby się spocić 
i przyspieszyć pracę serca, a następnie oceniała swoją wiarę w myśl że nie 
ma zawału. Gdy myślała „teraz jest dobrze, ale jeśli jeszcze trochę poćwiczę, 
będę miała zawał”, ćwiczyła dalej, zachęcana przez terapeutkę, by przetesto¬ 
wać słuszność tej myśli. (Uwaga! Linda była na badaniach przed rozpoczę¬ 
ciem intensywnych ćwiczeń. Lekarz powiedział, że nie ma żadnych proble¬ 
mów z sercem, więc z medycznego punktu widzenia intensywny wysiłek nie 
stanowi dla niej zagrożenia, nawet jeśli jej się czasami wydaje inaczej). 

Następnie terapeutka zachęciła Lindę, by wyobrażała sobie lot samolotem 
wraz ze startem i lądowaniem. Towarzyszące temu uczucie niepokoju wywo¬ 
ływało znajome objawy. Te eksperymenty upewniły Lindę, że mógł je wywołać 
sam lęk. Podczas wyimaginowanych lotów, Linda przekonała się, że niepoko¬ 
jące ją objawy nie oznaczały zawału serca. W końcu zaczęła kupować bilety na 
loty, których do tej pory unikała. 

W drodze na lotnisko przed pierwszym lotem, Linda miała nadzieję, że 
dzięki eksperymentom nie dozna uczucia lęku. Zdziwiła się, że serce zaczęło 
walić jej w piersi jak szalone, gdy tylko rankiem wyszła z domu. Oblała się 
potem. Starała się przypomnieć sobie te wszystkie sytuacje, w których czuła 
te same objawy po intensywnym wysiłku lub napadzie lęku i powtarzała so¬ 
bie, że mimo ciągłych obaw, nigdy nie miała zawału. Aby stwierdzić, czy obja¬ 
wy w drodze na lotnisko były wywołane lękiem, n i e zaś zawałem serca, Linda 
próbowała odwrócić od nich uwagę, skupiając się na raporcie, który postano¬ 
wiła napisać w trakcie lotu. Po dziesięciu minutach pracy zauważyła, że jej 
serce powoli wraca do normy. Odwrócenie uwagi może zmniejszyć niepokój, 
ale nie zawał serca, Linda zaczęła więc lżej oddychać. Nie umierała, po prostu 
bardzo się bała. 

W ciągu następnych kilku miesięcy, latanie przychodziło Lindzie coraz ła¬ 
twiej. Czasami jeszcze się denerwowała, zwłaszcza gdy samolot wchodził 
w strefę turbulencji. Przestała wpadać w panikę, kiedy w pełni uwierzyła, że 
jej objawy oznaczają napad lęku, nie zawał serca. Rys. 8.1 na następnej stro¬ 
nie przedstawia sposób, w jaki Linda zaplanowała i przeprowadziła dwa eks¬ 
perymenty. 
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Nie jestem zagrożona, gdy pocę się i serce mi bije szybciej. 
WERYFIKOWANA MYŚL Takie objawy może wywołać wysiłek, lęk lub inne czynniki. 

Niekoniecznie oznacza to, że mam zawał. 


Eksperyment 

Przewidywana 

reakqa 

Potencjalne 

problemy 

Strategie 

rozwiązania 

tych 

problemów 

Wynik 

eksperymentu 

W jakim 
stopniu wynik 
eksperymentu 
potwierdza 
słuszność 
weryfikowanej 
myśli? 
(0-100%) 

W gabinecie 
terapeutki 
będę biegać 
w miejscu, 
żeby przyspie¬ 
szyć pracę 
serca. 

Kiedy przesta¬ 
nę biegać, ser¬ 
ce szybko wró¬ 
ci do normy. 

Mogę pomyś¬ 
leć, że to za¬ 
wał i w rezul¬ 
tacie przerwać 
eksperyment. 

Powiem tera- 
peutce 
o swoich 
obawach. 

Ona pomoże 
mi zdecydo¬ 
wać, co dalej 
robić. 

Serce przys¬ 
pieszyło nie¬ 
długo po tym, 
jak zaczęłam 
biec. Wróciło 
do normy ja¬ 
kieś 10 minut 
po zakończo¬ 
nym wysiłku. 

100% 

Wyobrażę so¬ 
bie, że jestem 
na lotnisku, 
wsiadam do 
samolotu 
i startujemy. 

Gdy wyobrażę 
sobie tę sytu¬ 
ację, serce za¬ 
cznie mi szyb¬ 
ciej bić i spocę 
się. Wszystko 
wróci do nor¬ 
my, gdy prze¬ 
stanę ją sobie 
wyobrażać. 

Mogę przerwać 
eksperyment, 
gdy serce za¬ 
cznie mi walić 
w piersi. Mogę 
uwierzyć, że to 
zawał i spani¬ 
kować. 

Jeśli zacznę 
myśleć, że 
mam zawał, 
mogę na 
chwilę przer¬ 
wać wizuali¬ 
zację, uspo¬ 
koić się głę¬ 
boko oddy¬ 
chając, 
a następnie 
powrócić do 
wizualizacji. 

Spociłam się 
i serce biło mi 
coraz szybciej, 
im bardziej 
wczuwałam się 
w sytuację. 
Kiedy przerwa¬ 
łam wizualiza¬ 
cję, serce wró¬ 
ciło do normy 
i przestałam 
się pocić. 

100% 


CZEGO NAUCZYŁY MNIE Przyspieszone bicie serca i pocenie się mogą być wywołane 
TE EKSPERYMENTY? wysiłkiem lub napadem lęku. 


Rys. 8.1. Eksperymenty Lindy 
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Z czasem napady lęku zdarzały się rzadziej, jednak Linda nie zaprzestawa¬ 
ła eksperymentów, mających umocnić w niej wiarę, że odczuwane objawy nie 
są niebezpieczne, lecz jedynie nieprzyjemne. Czasami przyspieszała pracę ser¬ 
ca na ponad dziesięć minut, co miało jej przypomnieć, że nie stanowi to dla 
niej zagrożenia. Wiedziała, że pokonała lęk, gdy zdobyła pierwszy darmowy 
bilet w ramach premii za częste korzystanie z usług linii lotniczych. Z rado¬ 
ścią zarezerwowała bilet na kolejny lot - tym razem na wakacje. 

Doświadczenia Lindy dają nam kilka wskazówek, jak odpowiednio plano¬ 
wać eksperymenty, mające na celu zmianę zachowania: 

1. Dzielimy eksperymenty na etapy. Małe kroki są łatwiejsze i to, czego nas 
uczą, możemy potem wykorzystać do robienia większych. Linda rozpo¬ 
częła eksperymenty w gabinecie terapeutki, wywołując ćwiczeniami nie¬ 
pokojące ją objawy. Następnie przeniosła eksperymenty do domu, bez 
terapeutki. Wreszcie rozpoczęła eksperymenty, w których jej objawy były 
wywołane lękiem, najpierw w wyobraźni, a następnie w rzeczywistości. 
Eksperymenty związane z przyspieszaniem bicia serca ćwiczeniami 
(pierwszy mały krok) pomogły jej radzić sobie z tym samym objawem 
spowodowanym lękiem. 

2. Zazwyczaj musimy przeprowadzić szereg eksperymentów, zanim napraw¬ 
dę uwierzymy w nowy sposób myślenia o problematycznych rzeczach. 
Linda wierzyła, że reakcje jej organizmu nie są niebezpieczne, gdy się 
nie bała. Potrzebowała wielu eksperymentów i lotów, nim w pełni uwie¬ 
rzyła w swoją nową myśl („przyspieszone bicie serca może być wywoła¬ 
ne lękiem i nie jest niebezpieczne”) zarówno wtedy, gdy była spokojna, 
jak i wówczas, gdy się bała. Liczne eksperymenty wyrobiły w niej umie¬ 
jętność radzenia sobie z niepokojem, nie musiała już unikać sytuacji, 
w których spodziewała się napadu lęku. 

3. Ideą eksperymentu jest odkrycie tego, co naprawdę się wydarzy, gdy 
spróbujemy czegoś nowego. Jeśli wyniki eksperymentów nie są zgodne 
z naszymi przewidywaniami, nie należy się poddawać, lecz rozwiązać 
problem. Linda miała niezwykle silny atak lęku podczas pierwszego lotu, 
zmieniła zatem plan działania, wybierając się w drugą podróż. Po pierw¬ 
sze, przed wyjazdem na lotnisko zamiast kawy wypiła szklankę mleka. 
Po drugie, wyszła pół godziny wcześniej, żeby nie musieć się spieszyć 
i mieć mnóstwo czasu na uspokojenie ewentualnych nerwów. Te zmia¬ 
ny wyeliminowały dwie naturalne przyczyny przyspieszonego bicia ser¬ 
ca (kofeina i pośpiech). Przed wyjściem z domu przez chwilę się relakso¬ 
wała, więc gdy wychodziła, serce biło jej wolniej. Dzięki temu lepiej 
radziła sobie z lękiem. 
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4. Zapisywanie eksperymentów i ich rezultatów jest bardzo pomocne. Zwięk¬ 

sza prawdopodobieństwo, że wyniesiemy z nich jakąś naukę. Przed roz¬ 
poczęciem eksperymentów, Linda uważała się za „szczęściarę”, jeśli lot 
przebiegł bezproblemowo i „wariatkę”, jeśli doświadczyła napadu lęku. 
Zapisując wyniki eksperymentów, wiele wyniosła zarówno ze swych do¬ 
brych, jak i złych przeżyć. 

Wysiłki Lindy przygotowały ją do radzenia sobie z pierwszym lotem. Dla 
niej sukcesem nie był brak uczucia lęku, lecz świadomość tego, co ma robić, 
gdy poczuje niepokój. Poza tym udało jej się pokonać strach, gdyż uwierzyła, 
że przyspieszone bicie serca jest u niej wywołane lękiem, nie zawałem. 


ĆWICZENIE: Przeprowadzenie eksperymentu 

Wracamy do zapisów myśli, które wypełniliśmy na końcu rozdziału szóstego (ćwiczenie 6.1) 
i siódmego (ćwiczenie 7.2), a następnie wybieramy alternatywną lub równoważącą myśl, 
w której słuszność wątpimy. Zapisujemy ją w ćwiczeniu 8.1, jako „weryfikowaną myśl". Wy¬ 
pełniamy tabelę, planując eksperyment, który pomoże nam ją przetestować. Próbujemy prze¬ 
widzieć jego wynik i potencjalne problemy. Opracowujemy strategie rozwiązania tych proble¬ 
mów. W planowaniu eksperymentów pomogą wskazówki ze s. 133-134. 

Przeprowadzamy eksperyment. Oceniamy jego wynik i podsumowujemy to, czego nas na¬ 
uczył. Jeśli wyniki eksperymentu nie potwierdzają słuszności weryfikowanej myśli, przepro¬ 
wadzamy eksperyment jeszcze raz, w celu zebrania większej ilości informacji. Możemy też 
zaplanować nowy eksperyment lub sformułować inną alternatywną lub równoważącą myśl, 
która pozostaje w zgodzie z wynikami przeprowadzonego eksperymentu. W dodatku na końcu 
podręcznika znajdziemy puste tabele. 

Pamiętajmy, aby planować eksperymenty małymi krokami. 

Planujemy i przeprowadzamy kilka dodatkowych eksperymentów testujących słuszność tej 
samej lub innej myśli. 
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ĆWICZENIE 8.1: Eksperyment 
WERYFIKOWANA MYŚL: 


Eksperyment 

Przewidywana 

reakqa 

Potencjalne 

problemy 

Strategie 

rozwiązania 

tych 

problemów 

Wynik 

eksperymentu 

W jakim 
stopniu wynik 
eksperymentu 
potwierdza 
słuszność 
weryfikowanej 
myśli? 
(0-100%) 






- 1 / 








CZEGO NAUCZYŁY MNIE TE EKSPERYMENTY? 


Z Umysł ponad nastrojem Dennisa Greenbergera i Christine A. Padesky. © 1995 The Guilford Press. 
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PLAN DZIAŁANIA VICA: Burza przed ciszą 

Czytając o eksperymentach Bena i Lindy, dowiedzieliśmy się, jak można prze¬ 
prowadzić jeden lub kilka eksperymentów w celu zweryfikowania słuszności 
alternatywnych myśli sformułowanych w zapisie. Dzięki eksperymentom, Ben 
i Linda bardziej uwierzyli w słuszność swoich alternatywnych przekonań. 

Czasami zapis myśli pomoże nam zidentyfikować problem, który trzeba 
rozwiązać. W takich przypadkach, po sporządzeniu zapisu, trzeba opracować 
odpowiedni plan działania. 


ZAPAMIĘTAJ 


• Jeśli zapis myśli prowadzi do sformułowania alternatywnej lub 
równoważącej myśli, która pasuje do danych, ale nie wydaje się 
nam wiarygodna, przeprowadzamy szereg eksperymentów, aby 
sprawdzić jej słuszność. 

• Jeśli zapis myśli pomaga nam rozpoznać problem, który trzeba 
rozwiązać, opracowujemy odpowiedni do tego celu plan działania. 


Przypomnijmy sobie zapis myśli Vica z rozdziału siódmego (rys. 7.1). Po 
przeanalizowaniu wszystkich dowodów, Vic doszedł do wniosku, że Judy go 
jednak kocha i zależy jej na tym, by wytrwał w trzeźwości. Ocenił swoją wiarę 
w myśl, że żona go kocha jedynie na osiemdziesiąt procent, gdyż wyznała, że 
jest coraz bardziej sfrustrowana jego napadami złości i awanturami w domu. 
Vic kochał Judy i zrozumiał, że musi coś zmienić, w przeciwnym razie wysta¬ 
wi ich związek na szwank. Postanowił opracować plan działania. 

Zdefiniował dwa cele, których realizacja poprawiłaby ich małżeństwo. Po 
pierwsze, będzie robić więcej miłych rzeczy dla Judy, żeby pokazać, jak bar¬ 
dzo mu na niej zależy. Po drugie, nauczy się kontrolować swoje napady złości. 
Przy pomocy terapeuty Vic opracował plan działania przedstawiony na rys. 
8.2. Starał się być możliwie jak najbardziej konkretny. Musiał ustalić termin 
wdrożenia planu w życie, przewidzieć problemy, które mogą mu przeszkodzić 
w osiągnięciu celu i opracować strategie rozwiązywania tych problemów. 
W planie działania znalazła się też kolumna umożliwiająca ocenę jego postę¬ 
pów. 




CEL: POPRAWA MOJEGO MAŁŻEŃSTWA 


Plan działania 

Termin 

rozpoczęcia 

Potencjalne 

problemy 

Strategie rozwiązywania tych 
_problemów_ 

Ocena postępów 

Codziennie zrobię 
pięć miłych rze¬ 
czy dla Judy: po¬ 
całuję ją, powiem 
jej komplement, 
pomogę, uśmie¬ 
chnę się do niej, 
zrobię jej masaż 
karku, wysłucham 
jej narzekań bez 
wpadania w gniew, 
zadzwonię z pracy, 
żeby powiedzieć, 
że ją kocham, 
zrobię jei kawę. 

Dzisiaj 
(6 paźdz.) 
po powrocie 
do domu, 
a potem co¬ 
dziennie rano 
od 7.30. 

Mogę się na 
nią zdener¬ 
wować. 

Jeśli się zdenerwuję, będę robić 
rzeczy, które wymagają mniej czu¬ 
łości (np. zmyję naczynia albo 
zrobię kawę). 

Wypełnię zapis myśli, żeby się 
przekonać, czy mogę sobie poradzić 
ze złością. 

6 paźdz. Zrobiłem 

sześć miłych rzeczy. 
Dobrze się z tym i 

czułem. i 

7 paźdz. Zrobiłem 

pięć miłych rzeczy. 
Judy przytuliła j 

mnie za to, że jej 
pomogłem. 

8 paźdz. Byłem zły, i 

ale i tak zrobiłem i 

trzy miłe rzeczy. Po¬ 
mógł mi zapis myśli. 

1 Przerwać napady 

złości. Zmniejszyć 
ich ilość do naj¬ 
wyżej trzech 
w pierwszym ty¬ 
godniu, dwóch 
w drugim i jedne¬ 
go w trzecim ty¬ 
godniu. Potem 
mogę wybuchnąć 
najwyżej raz 
w miesiącu. 

Natychmiast. 

Zły dzień 

w pracy. Mogę 
przyjechać do 
domu w złym 
humorze. 

Przed wyjściem z pracy wypełnię 

zapis myśli. Przed wyjściem z biura 
opracuję plan radzenia sobie z pro¬ 
blemami w pracy. W drodze do do¬ 
mu posłucham przyjemnej muzyki. 
Posiedzę w samochodzie na podjeź- 
dzie i zrelaksuję się, aż będę na 
tyle spokojny, by móc wejść do do¬ 
mu. 

Powiem Judy, że miałem zły dzień 
i próbuję się nie denerwować. 
Poproszę ją o pomoc. 

6 paźdz. Żadnych 
problemów. 

7 paźdz. Przed wyjś¬ 
ciem z biura opra¬ 
cowałem plan ra- 
dzenia sobie z kon¬ 
fliktem w pracy. 
Przyjechałem do 
domu dość odprę¬ 
żony. 

8 paźdz. W drodze 
do domu słuchałem 
muzyki. Relaksowa¬ 
łem się w samocho¬ 
dzie przez dwie mi¬ 
nuty przed wejściem 
do domu. Pomogło 
mi to poradzić so¬ 
bie z płaczem dzieci 
bez zdenerwowania. 

6 paźdz. Żadnej 

złości. 

7 paźdz. Zacząłem 

się denerwować, 
zrobiłem sobie trzy 
przerwy i w końcu 
dokończyliśmy roz¬ 
mowę. Judy była ■ 

chyba pod wraże¬ 
niem, że trzymam 

się planu. 

8 paźdz. Tylko j 

trochę zły. Po jed¬ 
nej przerwie mi 
przeszło. 

Kiedy się 

zdenerwuję, 
wybucham 
bardzo szyb¬ 
ko. 

Gdy zacznę się denerwować w roz¬ 

mowie z Judy, co minutę będę oce¬ 
niać złość w skali 0-10. 

Gdy złość dojdzie do 3, powiem Ju¬ 
dy, że muszę na chwilę przerwać, 
żeby się uspokoić. 

Gdy złość dojdzie do 5, zrobię so- 
3ie przerwę i wypełnię zapis myśli. 
Zanotuję słowa Judy i wnioski, jakie - 
z nich wyciągam. Pokażę Judy zapis, 
żeby przekonać się, czy dobrze się 
rozumiemy. 

Jeśli złość przekroczy 5, powiem 

Judy, że potrzebna mi dłuższa przer¬ 
wa. Powrócę do rozmowy, gdy 
złość opadnie poniżej 3. 

Pójdę na spacer, spojrzę ponownie 
na zapisy myśli, przypomnę sobie, 
że Judy mnie kocha, że w przeszłoś¬ 
ci rozwiązywaliśmy wspólnie wiele 
problemów, i że ten pewnie też uda 
nam się rozwiązać. 


Rys. 8.2. Plan działania Vica 
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Vicowi znacznie lepiej szła praca nad poprawą jakości związku, gdy opra¬ 
cował konkretne plany działania, aby zwiększyć ilość pozytywnych interakcji 
z Judy i ograniczyć wybuchy złości. Wykorzystał zaplanowane strategie roz¬ 
wiązywania problemów, by poradzić sobie z sytuacjami, które w poprzednich 
tygodniach doprowadziłyby do awantury Opracowane wspólnie z terapeutą 
konkretne plany radzenia sobie ze złością w różnym nasileniu, pomogły mu 
zapobiegać jej napadom. 

Vic postępował zgodnie z planem przez kilka tygodni, dopóki nie nauczył 
się radzić sobie z większością sytuacji bez wybuchów agresji. Jeśli w nadcho¬ 
dzących tygodniach nie udało mu się powstrzymać i wybuchał, wykorzysty¬ 
wał te sytuacje do rozpoznania nowych problemów i opracowania dodatko¬ 
wych, bardziej skutecznych planów kontrolowania złości. 

PLAN DZIAŁANIA MARISSY: Światełko na końcu tunelu 

Marissa i jej terapeuta przez kilka sesji odkrywali powody, dla których tak 
często nachodziły ją myśli samobójcze. Jednym z głównych powodów uczucia 
beznadziejności życia było niemal absolutne przekonanie, że zostanie zwol¬ 
niona z pracy i nie będzie mogła utrzymać siebie i dzieci. Miała ubezpieczenie 
na życie i pomyślała, że jeśli zginie w wypadku, zapewni dzieciom utrzyma¬ 
nie, dopóki nie będą w stanie robić tego same. 

W zapisie myśli Marissa przetestowała słuszność automatycznej myśli: „zwol¬ 
nią mnie z pracy”. Nie mogła jej traktować jako absolutnie słusznej, dopóki 
zwolnienie nie stało się faktem, jednak miała dość przekonujące dowody, że 
groźba jest realna. W poprzednim miesiącu otrzymała trzy upomnienia od 
szefa, jedno za notoryczne spóźnienia rano i po lunchu oraz dwa za niską 
jakość wykonanej pracy. W jej firmie po trzech upomnieniach można było 
zostać zwolnionym. 

Marissa poczuła, że traci grunt pod nogami. Rano była w tak głębokiej 
depresji, że trudno było jej wstać z łóżka, mimo że wiedziała, iż kolejne spóź¬ 
nienie zaszkodzi jej jeszcze bardziej. Pewnego dnia miała ogromne problemy 
z koncentracją i zrobiła kilka błędów. Zauważył je szef i dlatego dostała upo¬ 
mnienie za złe wyniki w pracy. 

Praca była problemem, który należało zacząć rozwiązywać natychmiast. 
Wspólnie z terapeutą opracowała plan działania, mający jej w tym pomóc. 
Omówili i zanotowali różne rzeczy, które Marissa mogła zrobić, aby umocnić 
swą pozycję w pracy. Po pierwsze, mogła powiedzieć szefowi, że stara się 
poprawić i prosi o pomoc. Ten sam szef pochwalił ją zaledwie parę miesięcy 
wcześniej. Marissa przyznała, że może zechcieć jej pomóc, jeśli dowie się, jak 
bardzo zależy jej na pracy. Po drugie, mogła poprosić zaufaną koleżankę, by 



sprawdzała jej projekty przed oddaniem ich szefowi. Marissa rozważyła też 
szereg strategu które zapobiegną spóźnianiu się do pracy nawet wówczas 
gdy będzie miała depresję. 

Opracowane strategie działania sprawiły że Marissa zyskała więcej nadziei 
na utrzymanie pracy. Jednak po kilku minutach zaczęła dostrzegać potencjal¬ 
ne problemy Największym było powiedzenie szefowi o depresji. Marissa mia- 

Ł T? P lwos ^ 1 ’ c J y to me zaszkodzi. Terapeuta zasugerował, aby pomyśla- 
tym, co byłaby skłonna powiedzieć szefowi, prosząc go o pomoc. 

Marissa postanowiła powiedzieć, że teraz żyje w dużym napięciu, ale bar- 
zo się stara wszystko rozwiązać tak, aby nie ucierpiała na tym jakość jej 
pracy Pomyślała, ze może przypomnieć szefowi, że kiedyś jej wyniki były lep¬ 
sze i zapewnie go, ze obecne problemy są przejściowe i niedługo wszystko 
WI ' OC1 ° norm y Terapeuta poradził jej też, by powiedziała szefowi, jak bardzo 
za ezy j ej na utrzymaniu pracy. Może poprosić o pomoc i zapytać, co powinna 
robie, aby utrzymać standardy pracy obowiązujące w firmie. Gotowy plan dzia¬ 
łania Marissy przedstawia rys. 8.3 na s. 140. 
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CEL: UTRZYMANIE PRACY 


Plan działania 

Termin 

rozpoczęcia 

Potencjalne 

problemy 

Strategie 

rozwiązywania 

problemów 

Ocena postępów 

Powiem szefowi 
o stresie i poprzed¬ 
nich dobrych 
wynikach w pracy. 
Zapewnię, że moje 
problemy są przejś¬ 
ciowe, zależy mi 
na utrzymaniu 
pracy i będę 
wdzięczna za po¬ 
moc. 

Środa, po zebra¬ 
niu pracowników. 

Szef może nie 
mieć dla mnie 
czasu. 

Jak najszybciej 
poprosić o piętnaś¬ 
cie minut roz¬ 
mowy. 

Wtorek - szef 
zgodził się na roz¬ 
mowę w środę. 

Środa - spotkanie 
nieźle poszło. 
Rozpłakałam się, 
chociaż próbowa¬ 
łam się powstrzy¬ 
mać. Szef chyba 
był zadowolony, 
że z nim poroz¬ 
mawiałam i zape¬ 
wnił, że mam je¬ 
szcze parę tygodni 
na poprawę wyni¬ 
ków pracy. 

Szef może powie¬ 
dzieć, że jest zbyt 
późno na ocalenie 
pracy. 

Przypomnieć mu 
o dobrych wyni¬ 
kach sprzed paru 
miesięcy. Poprosić 
o ponowne rozpa¬ 
trzenie mojej sy¬ 
tuacji i miesiąc na 
poprawę. 

Poproszę Maggie 
o sprawdzanie 
moich projektów. 

Wtorek podczas 
lunchu. 

Zaciągnę dług 
wobec przyjaciółki. 

Obiecam jej po¬ 
moc latem, kiedy 
wyjeżdża na wa¬ 
kacje. Będę jej 
podlewać kwiatki. 

Maggie zgodziła 
się mi pomóc. 

Będę przychodzić 
do pracy punktu¬ 
alnie. Postawię 
budzik po drugiej 
stronie pokoju, 
żeby musieć wstać 
z łóżka. Poprzed¬ 
niego wieczoru 
przygotuję ubra¬ 
nie, żeby rano nie 
tracić czasu na 
decydowanie, co 
na siebie włożyć. 
Wyjdę dziesięć 
minut wcześniej 
i w nagrodę wypi¬ 
ję kawę rano 
w biurze. 

Wtorek rano. 

Wrócę do łóżka po 
wyłączeniu budzi¬ 
ka. 

Postanowię sobie, 
że muszę wziąć 
prysznic i ubrać 
się, nim „poleżę 
jeszcze parę mi¬ 
nut". 

. 

Wtorek - przy¬ 
szłam do pracy 
punktualnie. 

Środa - przyszłam 
pięć minut przed 
czasem. 

Czwartek - przy¬ 
szłam osiem mi¬ 
nut przed czasem 
i z przyjemnością 
wypiłam kawę. 


Rys. 8.3. Plan działania Marissy 

















Uczucie beznadziei i samobójcze myśli nachodziły Marissę znacznie rza- 
zie J> S y opracowała plan działania i zaczęła wdrażać go w życie Warto 
zauważycie podjęła kilka różnych kroków, aby zabezpieczyć się przed utratą 
pracy, omewaz depresja utrudniała jej normalne funkcjonowanie, przez jakiś 
czas postanowiła korzystać z pomocy innych. Poprosiła szefa o wsparcie i uwagi 
na temat jej pracy oraz przypomniała mu o swoich dobrych wynikach przed 

epresją. Poprosiła koleżankę o pomoc i obiecała jakoś się jej odwdzięczyć Te 
kroki pomogły jej odzyskać kontrolę. uzięczyc. ie 


ĆWICZENIE: Opracowanie planu działania 

Definiujemy dręczący nas problem, który chcemy rozwiązać i zapisujemy swój cel nad tabelką 
w ćwiczeniu 8.2. Wypełniamy plan działania, możliwie najszczegółowiej. Ustalamy termin 
jego wdrożenia w życie, próbujemy przewidzieć problemy, które mogą przeszkodzić w realiza- 
cj! celu, opracowujemy strategie radzenia sobie z nimi i notujemy postępy. Wypełniamy 
dodatkowe plany działania (odpowiednie tabele zamieszczono w dodatku na końcu podręcz- 
mka) w odniesieniu do innych problemów, z którymi chcemy sobie poradzić. 




142 ♦ UMYSŁ PONAD NASTROJEM 


ĆWICZENIE 8.2: Plan działania 


CEL: 


Plan działania 


Termin 

rozpoczęcia 


Potencjalne 

problemy 


Strategie 

rozwiązywania 

problemów 


Ocena postępów 


Z Umysł ponad nastrojem Dennisa Greenbergera i Christine A. Padesky. © 1995 The Guilford Press. 
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ROZDZIAŁ 8: PODSUMOWANIE 


Na początku możemy nie wierzyć w pełni w alternatywne lub bardziej 
równoważące myśli. 

Za pomocą eksperymentów sprawdzamy słuszność swoich nowych myśli. 
Eksperymenty mogą sprawić, że bardziej w nie uwierzymy. 

Gdy wiara w nowe przekonania umocni się, ustabilizuje się również po¬ 
prawa nastroju. 

Jeśli eksperymenty nie potwierdzają słuszności nowych przekonań, wy¬ 
korzystujemy tę informację do sformułowania innych przekonań, zgod¬ 
nych z rzeczywistymi doświadczeniami. 

Dzielimy eksperymenty na etapy. Małe kroki są łatwiejsze i to, czego nas 
uczą, możemy potem wykorzystać do stawiania większych. 

Zazwyczaj trzeba przeprowadzić większą ilość eksperymentów, nim zmie¬ 
nimy stare przekonania. Z tego powodu warto prowadzić notatki, aby 
móc śledzić wyniki eksperymentów, których ilość z czasem narasta.’ 

Plany działania pomagają nam rozwiązać zidentyfikowane problemy. 

Plany działania powinny być konkretne i zawierać strategie radzenia so¬ 
bie z potencjalnymi problemami, ustalać termin wdrożenia planu w życie 
i kontrolować postępy. 



ROZDZIAŁ 9 


Założenia i przekonania 
kluczowe 


Myśli automatyczne pod wieloma względami przypominają kwiaty i chwasty 
w ogrodzie. Zapisy myśli, eksperymenty i plany działania to narzędzia, które 
pomogą nam wyciąć chwasty (automatyczne myśli negatywne) z ogrodu i zro¬ 
bić miejsce kwiatom. Gdy nabierzemy wprawy w ich używaniu, będą nam 
służyć do końca życia. Jeśli tylko w ogrodzie rozplenią się chwasty, będziemy 
potrafili sobie z nimi poradzić. Wielu osobom do skutecznego rozwiązania 
problemów wystarczą umiejętności opisane w poprzednich rozdziałach 
(1-8). Inni, po wykorzystaniu opisanych tam narzędzi, stwierdzają, że w ich 
ogrodzie nadal więcej jest chwastów niż kwiatów, lub że w miejsce usunięte¬ 
go chwastu wyrastają dwa następne. Jeśli opanujemy eksperymenty, sporzą¬ 
dzanie zapisów myśli i planów działania do perfekcji, a mimo to nadal odczu¬ 
wamy potrzebę głębszych zmian, rozwiązaniem może być wyrwanie chwa¬ 
stów z korzeniami. 

Istnieją trzy różne poziomy przekonań. Myśli automatyczne, nad którymi do¬ 
tychczas pracowaliśmy, są najłatwiej dostępne i rozpoznawalne. To łodygi i li¬ 
ście chwastów i kwiatów widoczne nad ziemią, głęboko zakorzenione w zało¬ 
żeniach i przekonaniach kluczowych. Związek między myśleniem automatycz¬ 
nym, założeniami i przekonaniami przedstawia poniższy wykres: 


Myśli automatyczne 
/N 


Założenia 

/\ 

Kluczowe przekonania 


O ile automatyczne myśli często przybierają formę komunikatów werbal¬ 
nych, które kierujemy sami do siebie, to założenia nie są już tak oczywiste. 

zęsto musimy się ich domyślić na podstawie naszego postępowania Jeśli je 
sformułować najczęściej przybierają postać zdań warunkowych typu, jeśli A to 
. lu ~ stwierdzen wyrażających powinność. Na przykład, jedno z założeń Ma- 
nssy brzmiało:, jeśli ludzie mnie poznają, zobaczą jaka jestem podła, odrzucą 
mnie i zranią . Vic zakładał, że „musi być najlepszy we wszystkim co robi” 
z czym wiązało się jego drugie założenie, że , jeśli nie wykona jakiegoś zada¬ 
nia perfekcyjnie, oznacza to, że się do tego nie nadaje”. Założenia działają jak 
zasady rządzące naszym codziennym postępowaniem i oczekiwaniami. 


Kluczowe przekonania leżą na najgłębszym poziomie poznania. Są to stwier¬ 
dzenia o charakterze absolutnym, które określają nas, innych, świat. Marissa 
y a przekonana, ze , jest do niczego”, „nie da się jej pokochać”,, jest nieade¬ 
kwatna . Jej przekonania o innych były równie negatywne: „inni ludzie są 
niebezpieczni”, „ludzie ranią”, „są złośliwi”. Uważała, że świat pełen jest, pro- 
emów nie do przezwyciężenia”. Wszystkie te przekonania mają charakter 
absolutny me podlegają kwalifikacji. Marissa nie myśli, że Jeśli jej się nie 
uda, jest do niczego”, czy że „czasami jest do niczego”. Uważa, że Jest do 
niczego (w ogóle i zawsze). 


Tak, jak nauczyliśmy się rozpoznawać i oceniać nasze automatyczne myśli, 
możemy się nauczyć rozpoznawać, a następnie oceniać nasze założenia i klu¬ 
czowe przekonania. Zmiana schematycznych założeń i przekonań pomoże nam 
ograniczyć ilość negatywnych zniekształconych myśli automatycznych, które 
nas nachodzą każdego dnia. Ponadto, nowe założenia i przekonania pomogą 
nam zmniejszyć napięcie i ułatwią dostosowanie zachowania do nowego spo- 
sobu myślenia. Na przykład, dopóki Marissa uważała się za podłą, nie pozwa- 
ała ludziom się do siebie zbliżyć. W kontaktach z innymi trzymała dystans 
• T ^.^ c ^°^ awcza - Gdyby udało jej się zmienić przekonanie na to, że „da się 
ją lubić , byc może byłaby bardziej otwarta na ludzi. Dzięki takiemu nowemu 
przekonaniu Marissa byłaby mniej spięta i pokazałaby innym swe pozytywne 


Co leży u źródła naszych założeń i przekonań? Często nabywamy je w dzie¬ 
ciństwie. Małe dzieci zaczynają rozumieć świat poprzez organizowanie swych 
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doświadczeń według znajomych wzorców. Na przykład, niemowlęta wolą pa¬ 
trzeć na kółka i trójkąty ułożone tak, by przypominały twarz, niż na bardziej 
przypadkowe konfiguracje figur geometrycznych. 

W drugim i trzecim roku życia dziecko zaczyna się uczyć języka i używać 
go do porządkowania oraz rozumienia doświadczeń. Na ich podstawie dziec¬ 
ko zdobywa wiedzę, że np. „psy gryzą” lub „psy są przyjazne”. Wiedza ta 
ukierunkowuje jego postępowanie (dziecko unika lub podchodzi do nieznajo¬ 
mego psa). Dzieci uczą się też zasad rządzących światem od innych osób z ich 
otoczenia („duzi chłopcy nie płaczą”, „kuchenki są gorące”). 

Nabywane zasady i przekonania nie muszą być prawdziwe (np. chłopcy 
i mężczyźni, niezależnie od ich wieku, czasami płaczą), ale małe dziecko nie 
posiada jeszcze mentalnej zdolności elastycznego myślenia. Dla dziecka zasa¬ 
dy te nabierają charakteru absolutnego. Trzyletnie dziecko może wierzyć, że 
„nie można bić innych, bo to zły uczynek” i rozłościć się na matkę za to, że 
uderzyła braciszka w plecy, gdy ten się zakrztusił. Starsze dziecko potrafiłoby 
rozpoznać różnicę między uderzeniem kogoś po to, by zranić, a uderzeniem 
po to, by pomóc. 

W większości sfer naszego życia, z wiekiem nasze przekonania i zasady, 
jakimi się kierujemy, nabierają elastyczności. Uczymy się podchodzić do psów, 
które machają ogonem i unikamy tych, które warczą. Uczymy się, że to samo 
zachowanie może być „złe” lub „dobre” w zależności od kontekstu. Jednak 
niektóre z przekonań wyniesionych z dzieciństwa pozostają „absolutne” na¬ 
wet w dorosłym życiu. 

Przekonania absolutne nie zmieniają się, jeśli ich źródłem są jakieś bardzo 
traumatyczne przeżycia, lub jeśli powtarzające się doświadczenia z dzieciń¬ 
stwa przekonają nas, że przekonania te są słuszne, mimo że my sami jesteśmy 
już dorośli. Marissa jako dziecko była często wykorzystywana, stwierdziła za¬ 
tem, że jest „zła”. Mimo że żadne dziecko nie zasługuje na takie traktowanie 
i to dorośli - nie dzieci - ponoszą za nie odpowiedzialność, wiele poniżanych 
dzieci dochodzi do takich wniosków. Dlaczego tak się dzieje? Być może wytłu¬ 
maczenie, że jest zla i spotyka ją za to kara, było dla Marissy jako dziecka 
mniej przerażające niż konkluzja, że dorośli w jej domu tracą panowanie nad 
sobą lub są źli. Poczucie bezpieczeństwa było jej bardzo potrzebne, musiała 
więc wierzyć, że dorośli są dobrzy. 

Vic dorastał ze starszym bratem Dougiem, który był wzorowym uczniem 
i świetnym lekkoatletą. Niezależnie od wyników w szkole i sporcie, Vic nigdy 
nie byl tak dobry jak Doug. Mimo własnych osiągnięć, dorastał w przeświad¬ 
czeniu, że nie jest wystarczająco dobry. Przekonanie to wydawało mu się słusz¬ 
ne, gdyż - jak sam uważał - dane osiągnięcie było bezwartościowe, jeśli nie 
było absolutnie najlepsze (czyli lepsze od wyniku Douga). Przekonanie to było 
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poparte wieloma doświadczeniami z okresu dorastania, kiedy Vic słuchał ro¬ 
dziców, nauczycieli i trenerów z dumą opowiadających o osiągnięciach brata. 

Przekonania pomagają nam już w bardzo młodym wieku zrozumieć świat. 
Może się zdarzyć, że nigdy nie przyjdzie nam do głowy, aby ocenić ich przy¬ 
datność jako sposobów rozumienia doświadczeń w życiu dorosłym. Wprost 
przeciwnie, już jako dorośli zachowujemy się, myślimy i czujemy tak, jakby te 
przekonania obowiązywały nadal w stu procentach. 


ROZPOZNAWANIE ZAŁOŻEŃ I PRZEKONAŃ KLUCZOWYCH: 
TECHNIKA „STRZAŁKI W DÓŁ" 


Jednym ze sposobów rozpoznawania założeń i przekonań może być odszuka¬ 
nie powtarzających się motywów w prowadzonych przez nas zapisach myśli. 
Jeśli jakieś automatyczne myśli powtarzają się, mogą one stanowić klucz do 
naszych przekonań i założeń. 

Po tygodniowym ciągu alkoholowym Vic chciał zrozumieć, co skłoniło go 
do picia. Przeglądając dwa skończone zapisy myśli sporządzone przed feral¬ 
nym tygodniem i jeden częściowo skończony po nim, zauważył problemy łą¬ 
czące te trzy różne sytuacje i podsumował trzy doświadczenia w zapisie przed¬ 
stawionym na rys. 9.1. 


ZAPIS MYŚLI 


1. Sytuacja 

Kto? 

Co? 

Kiedy? 

Gdzie? 

2. Nastroje i emocje 

a. Co czułeś/aś? 

b. Oceń nasilenie każdego nastroju 
(0-100%). 

3. Automatyczne myśli (obrazy) 

a. Co przyszło ci do głowy, zanim zaczą- 
łeś/aś tak się czuć? Jakieś inne myśli? 
Obrazy? 

b. Zakreśl gorącą myśl. 

1. Kierownik dat mi 
nowe kwoty sprze¬ 
daży. 

Niepokój (90%) 

Nie dam rady wykonać zadania. Znowu mi 
się nie uda. 

2. Zostałem zaproszo¬ 
ny na rodzinną 
imprezę. 

Niepokój (70%) 

Pewnie znowu powiem coś nieodpowie¬ 
dniego siostrze. 

3. Leżałem w łóżku 
z powodu kaca. 

Depresyjny (95%) 

Jestem zwykłym pijusem. Nigdy nic mi się 
nie uda. Jestem beznadziejny. 


Rys. 9.1. Podsumowanie zapisu myśli Vica 
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Czy w tym, co Vic myśli o sobie, można dostrzec jakiś przewijający się motyw, który mógł- 
by sugerować określone przekonania kluczowe? 


Elementami powracającymi w automatycznych myślach Vica są: porażka 
i niemożność sprostania wyzwaniom. Vic wydaje się przekonany, że ,jest nie¬ 
udacznikiem”, „nie jest dość dobry” i „nie radzi sobie w życiu”. 

Drugi sposób rozpoznawania przekonań nazywamy techniką „strzałki w dół”. 
Metodę tę poznaliśmy w rozdziale piątym, w którym uczyliśmy się zadawać 
sobie pytania o to, co dana sytuacja o nas mówi, by rozpoznać pojawiające się 
w niej automatyczne myśli (zob. ramka na s. 68). Gdy już rozpoznamy myśli, 
możemy zadać sobie to samo lub podobne pytanie, aby zidentyfikować zało¬ 
żenia i przekonania kluczowe leżące u ich podstaw. Na przykład, w odniesie¬ 
niu do dowolnej automatycznej myśli, możemy zapytać: „A nawet gdyby to 
była prawda, cóż byłoby w tym złego? Co to o mnie mówi?”. 

Czasami systematyczne pytanie siebie o to, co dana sytuacja o nas mówi, 
pomoże nam odkryć przekonania leżące u podstaw rozpoznanych myśli. 

Na przykład, jeśli nasza automatyczna myśl brzmi „Marsha chyba mnie nie 
lubi” i myśl ta jest źródłem naszego obniżonego nastroju, technika „strzałki 
w dół” pomoże nam odkryć leżące u jej podstaw przekonanie: 


Marsha chyba mnie nie lubi. 

(A co w tym złego?) 

\/ 

Gdy tylko staram się do kogoś zbliżyć, ta osoba w końcu przestaje mnie lubić. 

(Co to o mnie mówi?) 

\/ 

Nigdy z nikim nie stworzę bliskiej relacji. 

(Co to o mnie mówi?) 


\/ 

Nie da się mnie lubić. 








W rym przykładzie zastosowania techniki „strzałki w dół”, automatyczna 
mys („Marsha chyba mnie nie lubi”) odnosi się do konkretnej sytuacji. Kiedy 
rozpoznajemy przekonanie odpowiedzialne za obniżenie nastroju („Nie da się 
mnie lubić”), okazuje się, że jest to stwierdzenie o charakterze absolutnym 
ktorego na pierwszy rzut oka nie sposób zmienić. ’ 


Omówione przykłady pokazują, jak można rozpoznać założenia i przeko- 
nama dotyczące nas samych. Ale mamy również przekonania dotyczące in¬ 
nych ludzi i świata. Do ich rozpoznania możemy użyć tej samej techniki, para- 
frazując pytania. I tak na przykład, przekonania dotyczące innych ludzi zi- 

m/płi | 7 qt i ... | l?y^ , co dana sytuacja mówi o in¬ 

nych. Zas założenia i przekonania dotyczące świata zidentyfikujemy, zadając 

pytanie, co dana sytuacja mówi o świecie i zasadach nim rządzących. Przykła- 

y wykorzystania tej techniki do rozpoznawania przekonań o innych ludziach 
i swiecie podano poniżej: 


SYTUACJA: Vic i jego koledzy z pracy dostali nowe kwoty 
sprzedaży. 

AUTOMATYCZNA MYŚL: Wszystkim, poza mną, uda się sprostać temu 

zadaniu. 


Metoda „strzałki w dół”: 


(Co to mówi o innych ludziach?) 


Im ta praca przychodzi łatwiej niż mnie. 
(Co to o nich mówi?) 


\!/ 

Są kompetentni. 
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SYTUACJA: Szef wzywa Marissę, by omówić wyniki jej pra- 
cy. 

AUTOMATYCZNA MYŚL: Znowu popełniłam błąd. Wyrzuci mnie z pracy. 

Metoda „strzałki w dół”: 

(Co to mówi o świecie i zasadach nim rządzących?) 


\/ 

Zawsze przytrafiają mi się złe rzeczy. 

(Co to mówi o świecie i zasadach nim rządzących?) 

\/ 

Świat jest bezwzględny i karze za błędy. 

(Co to mówi o świecie?) 

\/ 

Cały świat jest przeciwko mnie. 


Czasami rozpoznanie przekonania kluczowego o nas samych wystarczy, by 
zrozumieć problem powtarzający się w naszym życiu. Często jednak przeko¬ 
nania o nas samych mówią jedynie część prawdy. Rozpoznanie przekonań, 
jakie mamy o innych i świecie, pomoże nam w pełniejszym zrozumieniu, dla¬ 
czego dana sytuacja tak bardzo nas męczy. Vic mniej martwiłby się nowymi 
kwotami sprzedaży, gdyby był przekonany, że innym też się nie uda. Ale prze¬ 
konanie o kompetencji innych wzmogło jego niepokój i obraz siebie jako nie¬ 
udacznika. 

Przekonanie Marissy, że „świat jest bezwzględny, mściwy i skierowany prze¬ 
ciwko niej” z pewnością nasila jej depresję i poczucie beznadziejności. Tak 
trudno było jej zmobilizować się każdego dnia, gdyż uważała, że w końcu 
i tak świat zwali się jej na głowę, niezależnie od tego, co zrobi. Właściwie fakt, 
że mimo takiego przekonania nie przestawała ciężko pracować, był świadec¬ 
twem jej odwagi. 

Negatywne przekonania o świecie są częstsze u ludzi, którzy doświadczyli 
lub byli świadkami traumatycznych przeżyć: biedy bez perspektyw na polep¬ 
szenie sytuacji, chaosu i nieprzewidywalnych okoliczności, patologicznej sy¬ 
tuacji, długotrwałej dyskryminacji, niespodziewanych kar. Dzieci, które do¬ 
świadczyły tego typu przeżyć, wydają się szczególnie podatne na formułowa¬ 
nie negatywnych przekonań o świecie, niemniej jednak w każdym wieku bar- 
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dz° negatywne doświadczenia mogą prowadzić do powstania negatywnych 
przekonań. 

Negatywne przekonania o innych ludziach również zazwyczaj powstają 
wskutek traumatycznych lub wyniszczających kontaktów z ludźmi. Czasami, 
jak w przypadku Vica, takie niepokojące przekonanie może być wynikiem do¬ 
świadczenia pośredniego, czyli obserwacji brata, który odnosi spektakularne 
sukcesy. Pozytywne przekonanie Vica o innych („oni są kompetentni”) powią¬ 
zane z negatywnym obrazem siebie (,ja jestem nieadekwatny”) może tłuma¬ 
czyć nasilenie jego niepokoju. 

Poniżej zamieściliśmy kilka ćwiczeń, które pomogą odkryć niektóre z na¬ 
szych negatywnych przekonań (ćwiczenia 9.1; 9.2; 9.3 i 9.4). Może nam się 
uda zidentyfikować jakieś przekonania o nas samych, innych ludziach i o świę¬ 
cie. Jeśli rozpoznanie negatywnego przekonania w jednej z tych dziedzin spra¬ 
wia nam trudność, może to oznaczać, że albo go nie mamy, albo wybrany 
zapis myśli nie dotyczy tego konkretnego przekonania. Tak czy inaczej, jeśli 
nam się uda rozpoznać choć jedno przekonanie, powinniśmy kontynuować 
ten rozdział do końca. 


* 

ĆWICZENIE: Rozpoznawanie motywów poznawczych 

Wracając do zapisów myśli, które sporządziliśmy w rozdziale szóstym (ćwiczenie 6.1) i siód¬ 
mym (ćwiczenie 7.2), spróbujmy odszukać motywy wspólne dla przynajmniej dwóch zapisów. 
Podobieństw należy szukać szczególnie w kolumnie trzeciej (automatyczne myśli) różnych 
zapisów. Podsumujmy te myśli, uzupełniając zdania w ćwiczeniu 9.1. 

ĆWICZENIE 9.1: Rozpoznawanie motywów poznawczych 


1. Ja jestem 


2. Inni są 


3. Świat jest 
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ĆWICZENIE: Rozpoznawanie kluczowych przekonań o sobie 

Jeszcze raz wracamy do zapisów myśli wypełnionych w rozdziale szóstym (ćwiczenie 6.1) 
i siódmym (ćwiczenie 7.2). Wybieramy zapis, w którym zanotowaliśmy silną emocję i wypeł¬ 
niamy rubryki w ćwiczeniu 9.3. Kończymy ćwiczenie, gdy dojdziemy do stwierdzenia o sobie, 
które będzie miało charakter absolutny. Być może będziemy musieli odpowiedzieć na pyta¬ 
nie, co to o nas mówi, więcej razy niż przewiduje ćwiczenie, a może wystarczą nam tylko 
jedna lub dwie odpowiedzi. 

ĆWICZENIE 9.2: Technika „strzałki w dół": rozpoznawanie kluczowych przeko¬ 
nań o sobie 

Sytuacja (z zapisu myśli) 


Co to o mnie mówi? 



Co to o mnie mówi? 

\/ 


Co to o mnie mówi? 



Co to o mnie mówi? 
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ĆWICZENIE: Rozpoznawanie kluczowych przekonań o innych 

Wybieramy zapis myśli, w którym zanotowaliśmy silną emocję i wypełniamy rubryki w ćwi¬ 
czeniu 9.3. Kończymy ćwiczenie, gdy uzyskamy stwierdzenie o innych ludziach o charakterze 
absolutnym. Być może będziemy musieli odpowiedzieć na pytanie, co to mówi o innych, 

więcej razy niż przewiduje ćwiczenie, a może wystarczy nam tylko jedna lub dwie odpowie¬ 
dzi. 

ĆWICZENIE 9.3: Technika „strzałki w dół": rozpoznawanie kluczowych przeko¬ 
nań o innych 


Sytuacja (z zapisu myśli) 


Co to mówi o innych? 



Co to mówi o innych? 



Co to mówi o innych? 



Co to mówi o innych? 
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ĆWICZENIE: Rozpoznawanie kluczowych przekonań o świecie 

Wybieramy zapis myśli, w którym zanotowaliśmy silną emocję i wypełniamy rubryki w ćwi¬ 
czeniu 9.3. Kończymy ćwiczenie, gdy dojdziemy do stwierdzenia o świecie, które będzie mia¬ 
ło charakter absolutny. Być może będziemy musieli odpowiedzieć na pytanie, co to mówi 
o świecie, więcej razy niż przewiduje ćwiczenie, a może wystarczą nam tylko jedna lub dwie 
odpowiedzi. 

ĆWICZENIE 9.4: Technika „strzałki w dół": rozpoznawanie kluczowych przeko¬ 
nań o świecie 

Sytuacja (z zapisu myśli) 


Co to mówi o świecie? 



Co to mówi o świecie? 

\/ 


Co to mówi o świecie? 



Co to mówi o świecie? 



Z Umysł ponad nastrojem Dennisa Greenbergera i Christine A. Padesky. © 1995 The Guilford Press. 













Założenia i kluczowe przekonania ♦ 155 


Kolejne dwa podrozdziały podręcznika uczą metod zmiany kluczowych prze¬ 
konań, które przyczyniają się do naszego złego samopoczucia, niezależnie od 
ich źródła. W przypadku Marissy, zmiana przekonań oznaczała umiejętność 
dostrzeżenia, że świat nie zawsze jest bezwzględny i mściwy oraz że czasem 
rzeczy układają się po jej myśli. Nowe przekonania zachęciły ją do szukania 
relacji i środowisk, na których stałe wsparcie mogła liczyć. Nauczyła się na¬ 
stępnie wykorzystywać to wsparcie do radzenia sobie z sytuacjami bardziej 
stresującymi. Vic musiał się nauczyć dobrze ze sobą czuć, nawet gdy nie był 
„najlepszy . Pomogło mu uświadomienie sobie, że między byciem „najlep¬ 
szym” a „totalnym nieudacznikiem” istnieje jeszcze całe mnóstwo stanów po¬ 
średnich. 


WERYFIKOWANIE SŁUSZNOŚCI PRZEKONAŃ KLUCZOWYCH 

Przekonania może być trudniej zmienić niż automatyczne myśli, gdyż potrze¬ 
ba nam znacznie większej ilości dowodów i czasu, aby uwierzyć, że te abso¬ 
lutne i często zakorzenione w dzieciństwie przekonania nie są w stu procen¬ 
tach prawdą. Na szczęście wiele już wiemy o sprawdzaniu słuszności myśli, 
mamy więc pewne umiejętności, aby móc zacząć testować przekonania. W prze¬ 
ciwieństwie do poprzednich rozdziałów, większość ćwiczeń tutaj zawartych 
będziemy powtarzać przez wiele tygodni i miesięcy, nie zaś przez parę dni. 
Jeśli chcemy zmienić kluczowe przekonania, musimy dać sobie znacznie wię¬ 
cej czasu. 

Sprawdzaliśmy już słuszność automatycznych myśli, analogicznie możemy 
przetestować kluczowe przekonanie (np. „nie da się mnie polubić”), zbierając 
dowody potwierdzające i podważające jego słuszność. Uwaga! Łatwo pomi¬ 
nąć fakty, które nie pasują do naszych oczekiwań i tym samym zlekceważyć 
dowody zaprzeczające naszym przekonaniom. 

Na przykład, Marissa głęboko wierzyła, że nie da się jej lubić. Kiedy po raz 
pierwszy testowała słuszność tego przekonania, nie uwzględniła wielu dowo¬ 
dów. Pominęła zaproszenia na lunch od kolegów z pracy, ciepłe uśmiechy kil¬ 
ku innych sekretarek w biurze, miłość dzieci, uczucia przyjaciół, mimo że jej 
o nich mówili. To były istotne dowody, że Marissę można lubić i kochać, ona 
jednak je lekceważyła, myśląc, że życzliwe osoby się nad nią litują lub tak 
naprawdę nie wiedzą, jaka jest. 

WSKAZÓWKA 


Notujemy wszystkie dowody, które mogą się nie zgadzać z naszym 
przekonaniem, nawet jeśli z początku wydają się nam nieistotnymi 
drobiazgami. 
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Musimy zauważać i zapamiętywać wszystkie drobiazgi, które sugerują, że 
nasze przekonanie nie jest w stu procentach prawdą. Zauważanie pozytyw¬ 
nych doświadczeń i przeżyć jest szczególnie ważne w równoważeniu automa¬ 
tycznej tendencji do zapamiętywania negatywnych szczegółów potwierdzają¬ 
cych nasze przekonania. Wyszukując drobiazgi podważające ich słuszność, 
spojrzymy na sprawę w sposób bardziej wyważony. 

Do pełnej oceny słuszności kluczowych przekonań mogą nam być potrzeb¬ 
ne tygodnie, a nawet miesiące, zbierania dowodów, które ją podważają. Za¬ 
pewne hołdujemy im od lat, musimy więc zebrać wiele danych, by zyskać 
pewność, że nie są absolutnie prawdziwe. 


* 

ĆWICZENIE: Zbieranie dowodów podważających słuszność kluczowego przekonania 

Wybieramy przekonanie, którego słuszność chcemy przetestować. W ćwiczeniu 9.5 zaczyna¬ 
my zapisywać doświadczenia i przeżycia, sugerujące, że przekonanie to nie zawsze się spraw¬ 
dza. W pierwszym tygodniu codziennie spróbujmy znaleźć jeden dowód. Liczą się najmniej¬ 
sze drobiazgi. Musimy naprawdę uważnie szukać, gdyż zapewne nie zwykliśmy dostrzegać 
dobrych rzeczy w tej sferze życia. 

Jeśli niemal każdego dnia potrafimy znaleźć jeden dowód, szukajmy codziennie dwóch lub 
trzech. Nie należy się martwić, jeśli rzeczy, które zapisujemy, wydają się nam trywialne, albo 
jeśli nie jesteśmy ich pewni. Po kilku tygodniach, gdy na liście mamy już około trzydziestu 
pozycji, możemy spojrzeć na zebrane informacje i stwierdzić, czy pierwotne negatywne prze¬ 
konanie trafnie opisuje całość naszych przeżyć. 


WSKAZÓWKA Rozdział dziewiąty zawiera różne ćwiczenia, które pomogą nam 
zmienić przekonania kluczowe, będące źródłem wielu problemów 
B5ir i złych emocji w życiu. W przeciwieństwie do poprzednich rozdzia¬ 

łów, większość opisanych tu ćwiczeń (9.5-9.9) wymaga kilku tygo¬ 
dni lub miesięcy pracy oraz zebrania wystarczającej ilości informacji 
potrzebnych do oceny starych i nowych przekonań. Nie możemy ocze¬ 
kiwać, że zrobimy wszystkie ćwiczenia jednocześnie. Przez jakiś czas 
pracujemy nad jednym, zapisujemy zebrane informacje, a następnie 
przechodzimy do kolejnego. 






ĆWICZENIE 9.5: Przekonanie kluczowe: dowody podważające jego słuszność 

Przekonanie kluczowe:__ 

Dowody tub przeżycia sugerujące, że to przekonanie nie zawsze się spraw- 
dza w stu procentach. 

1.__ 

2.____ 

3. ___ 

4. _ 

5. __ 

6. _ 

7. ___ 

8. _ 

9. _ 

10. __ 

11.___ 

12._ 

13. ____ 

14. ____ 

15. ___ 

16. __ “ 

17. ___ 

18. ___ 

19._’ 

20..____ 

21..__ 

22.___ 

23. ___ 

24. ___ 

25. _ 
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Zbierając dowody pokazujące, że nasze przekonania nie zawsze pasują do 
doświadczeń, możemy też sprawdzić ich słuszność za pomocą eksperymen¬ 
tów. Marissa, święcie przekonana o tym, że nie da się jej lubić, stwierdziła, że 
jeśli spróbuje się z kimś zaprzyjaźnić, zostanie odrzucona. Wykorzystując 
umiejętności, które poznaliśmy w rozdziale ósmym, Marissa zaplanowała sze¬ 
reg eksperymentów, aby uzyskać szerszą perspektywę i dowiedzieć się czegoś 
z ich wyników. Zapis jej eksperymentów pokazano na rys. 9.2. 

Eksperyment 

Wynik przewidywany 
na podstawie 
negatywnego przekonania 

Co wydarzyło się 
naprawdę 

Uśmiechnę się do dziesięciu 
osób. 

Wszyscy odwrócą wzrok. 

Dwie osoby odwróciły wzrok. 
Sześć się uśmiechnęło 
w odpowiedzi. 

Dwie powiedziały „hej". 

Zaproszę Julia na śniadanie. 

Odmówi. 

Zgodził się, pod warunkiem, 
że zdążymy przed dziewiątą. 

Zaproszę kogoś do kina. 

Ta osoba odrzuci zaproszenie. 

Dwie pierwsze osoby miały 
inne plany na nadchodzący 
weekend. 

Trzecia się zgodziła. 


Rys. 9.2. Eksperymenty Marissy testujące to, czy da się ją lubić 


Jeśli, idąc za przykładem Marissy, zapiszemy przewidywane i rzeczywiste 
wyniki kilku eksperymentów, możemy je później przeglądnąć i przekonać się, 
czy potwierdzają słuszność naszego negatywnego przekonania. Czy wyniki 
eksperymentów Marissy dowodzą, że nie da się jej lubić? 

Marissa spodziewała się, że negatywne przekonanie się potwierdzi, ale 
wyniki eksperymentów pokazują coś innego. Niektóre z osób w jej życiu zdają 
się pozytywnie na nią reagować. Oczywiście, musi przeprowadzić więcej eks¬ 
perymentów, żeby się przekonać, czy te osoby będą nadal darzyć ją sympatią, 
gdy ją lepiej poznają. Musimy zrobić szereg eksperymentów, zanim wycią¬ 
gniemy z nich jakiekolwiek bardziej ostateczne wnioski. 
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Czasami wyniki eksperymentów mogą być negatywne, zgodnie z naszymi 
przewidywaniami. Gdyby, na przykład, Marissa została przez wszystkich od¬ 
rzucona — nikt się nie uśmiechnął, Julio odmówił wspólnego śniadania i nikt 
nie zgodził się pójść z nią do kina? Czy to oznacza, że nie da się jej lubić? 
Może tak, a może nie. To może być dobra okazja do porozmawiania z ludźmi 
lub z terapeutą, czy robi coś, co innych odpycha. Pewien mężczyzna tak zrobił 
i okazało się, że wszyscy mu odmawiają, bo zbyt późno zwraca się do nich 

z propozycją (na przykład dzwoni w sobotę rano z propozycją spędzenia wspól¬ 
nie wieczoru). 

Po przeprowadzeniu kilku lub kilkunastu eksperymentów, warto przejrzeć 
ich wyniki i zanotować nowe przekonanie, które opisuje nasze rzeczywiste 
doświadczenia trafniej niż dawne. Nowe przekonanie Marissy może brzmieć: 
„niektóre osoby mogą mnie polubić”. Już na pierwszy rzut oka widać, że jej 
nowe przekonanie jest znacznie bliższe prawdy niż dawne, że w ogóle nie da 
się jej lubić. 


FORMUŁOWANIE I WZMACNIANIE ALTERNATYWNYCH PRZEKONAŃ 


W miarę jak uświadamiamy sobie i testujemy słuszność naszych negatywnych 
przekonań o charakterze absolutnym, możemy zacząć formułować przekona¬ 
nia alternatywne - mniej negatywne i nie tak absolutne. Dzięki eksperymen¬ 
tom Marissa nabrała przekonania, że, po pierwsze, niektóre osoby ją lubią, 
a po drugie, może się nauczyć wielu rzeczy, nawet jeśli z początku wydają się 
trudne. Vic zaczął wierzyć, że „można robić błędy - to na nich się uczymy”. 
Gdy sformułujemy alternatywne przekonania, musimy ciągle szukać dowo¬ 
dów na ich poparcie. Minie trochę czasu, nim zakorzenią się tak mocno, jak 
dawne przekonania negatywne. 


Jeśli jeszcze tego nie zrobiliśmy, sformułujmy alternatywne przekonanie, 
które może tłumaczyć informacje zgromadzone w ćwiczeniu 9.5 i niepasujące 
do negatywnych przekonań. Podsumowanie poczynionych obserwacji nowym 
przekonaniem przypomina robienie nowej zakładki w umyśle. Dobrze poukła¬ 
dane dokumenty w domu i w pracy pomagają nam przechowywać i odszuki¬ 
wać dane. W analogiczny sposób nowe przekonanie pomaga nam zapamiętać 
i przypomnieć sobie określone przeżycia. Daje nam miejsce, w którym może¬ 
my je poukładać. Bez nowej zakładki, doświadczenia niepasujące do dawnego 
negatywnego przekonania zostaną odrzucone lub błędnie sklasyfikowane. 
Nowe przekonanie daje nam możliwość zapamiętania wszystkich naszych 
przeżyć, nie tylko tych negatywnych. 
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ĆWICZENIE: Zbieranie dowodów potwierdzających słuszność nowego przekonania 

W przeznaczonym na to miejscu w ćwiczeniu 9.6 zapisujemy alternatywne przekonanie, które 
tłumaczy przeżycia opisane w ćwiczeniu 9.5. Następnie zaczynamy notować zdarzenia i dro¬ 
biazgi potwierdzające jego słuszność. Kontynuujemy notatki na przestrzeni następnych kilku 
miesięcy. 

ĆWICZENIE 9.6: Kluczowe przekonanie: zbieranie dowodów potwierdzających 
słuszność nowego przekonania 

Nowe przekonanie:___ 

Dowody lub doświadczenia potwierdzające jego słuszność: 

1 ._ 


2 . 

3. 

4. 

5. 

6 . 

7. 

8 . 

9. 


10 .. 

11 .. 

12 .. 

13.. 

14.. 

15.. 

16.. 

17.. 

18.. 
19.. 
20 . 
21 . 
22 . 

23. 

24. 

25. 
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Aby sformułować nowe przekonanie, przeanalizujmy informacje zebrane 
w ćwiczeniu 9.5. Jakie może być alternatywne wytłumaczenie tych przeżyć? 
Czasem jest ono przeciwieństwem dawnego. Na przykład przeświadczenie 
Marissy, że nie da się jej polubić, zmieniło się diametralnie. Teraz wierzy, że 
da się ją lubić. To nowe przekonanie nie oznacza, że Marissa oczekuje, iż 
wszyscy ją pokochają; po prostu niektóre osoby mogą ją polubić. W innych 
przypadkach natomiast, alternatywne przekonanie może zmienić swój skraj¬ 
ny charakter na bardziej umiarkowany. Marissa początkowo uważała, że lu¬ 
dzie nas ranią; teraz natomiast uważa, że co prawda niektórzy nas ranią, ale 
inni są życzliwi i uczynni. W jeszcze innych przypadkach, nowe przekonanie 
może ujmować nasze przeżycia z zupełnie innej perspektywy. Na przykład Vic 
zmienił dawne przekonanie, że sukces i wartość polegają na byciu najlepszym. 
Teraz uważa, że będzie wartościowy, jeśli potrafi nawiązać i utrzymać dobrą 
relację z żoną i dziećmi. 

Warto oceniać wiarę w nowo sformułowane przekonania w skali podobnej 
do tej, której używaliśmy w rozdziale trzecim do oceny nasilenia nastrojów 
i emocji. To pomoże nam śledzić zachodzące w nas zmiany. Na przykład, gdy 
Marissa zaczynała analizować swoje przekonanie, że nie da się jej lubić, wie¬ 
rzyła w nie absolutnie, więc jej skala wyglądała następująco: 


Da się mnie lubić 


X 

2%_25% 50% 75% 100% 


Po dziesięciu tygodniach zbierania dowodów na słuszność nowego przeko¬ 
nania (ćwiczenie 9.6), jej skala wyglądała nieco inaczej: 


Da się mnie lubić 


X 

0%_25% 50% 75% 100% 


Nam ta poprawa może się wydać niewielka, ale dla Marissy była bardzo waż¬ 
na. Po raz pierwszy w życiu poczuła, że w ogóle ktoś może ją polubić. Trochę 
wiary w to nowe przekonanie sprawiło, że naprawdę poczuła się kochana przez 
dzieci i przyjaciół. Przez rok notowała drobne dowody ciepłych uczuć i jej 
ocena ostatecznie osiągnęła siedemdziesiąt procent. 





162 ♦ UMYSŁ PONAD NASTROJEM 


ĆWICZENIE: Ocena wiary w nowe przekonanie (w miarę upływu czasu) 

W pierwszej linijce w ćwiczeniu 9.7 zapisujemy nowe przekonanie sformułowane w ćwiczeniu 
9.6. Następnie wpisujemy datę i stawiamy znak X na skali w miejscu, które, naszym zdaniem, 
najlepiej określa stopień naszej wiary w to, że nowe przekonanie jest zgodne z prawdą. Aby 
śledzić proces jej umacniania, co parę tygodni dokonujemy nowej oceny. 

* _ 

ĆWICZENIE 9.7: Ocena wiary w nowe przekonanie 

Nowe przekonanie:_ 

Ocena wiary w nowe przekonanie: 


Data: 


0 25 50 


Data: 


75 


100 


Data: 

0 

25 

50 

75 

100 

Data: 

0 

25 

50 

75 

100 


0 25 50 75 100 

Data: _ 


0 


Data: 


25 


50 


75 


100 


0 25 50 75 100 

Data: _ 


0 25 50 75 100 
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W miarę zapisywania coraz większej ilości pozytywnych doświadczeń w ćwi¬ 
czeniu 9.6 i robienia pozostałych ćwiczeń zawartych w tym rozdziale, nowe 
przekonanie powinno się nam wydawać coraz bardziej wiarygodne. Nabiera¬ 
nie wiary w jego słuszność zazwyczaj trwa miesiące, nie należy się więc zra¬ 
żać, jeśli postęp dokonuje się bardzo wolno, albo nawet przez dłuższy czas 
stoimy w miejscu. Im więcej zauważymy i zanotujemy szczegółów na popar¬ 
cie nowego przekonania, tym większą zyskamy pewność, że jest uzasadnione. 

Nie musimy być w stu procentach pewni nowego przekonania. U większo¬ 
ści pacjentów samopoczucie poprawia się, gdy ich wiara osiąga połowę skali. 
Siedząc zmiany na skali, czujemy się dumni z częściowego sukcesu i postę¬ 
pów, dlatego tak ważne jest prowadzenie zapisów. 


Vic nauczył się korzystać ze skali w walce z własnym perfekcjonizmem. 
Terapeuta pokazał mu na przykład, jak oceniać złość w pracy i w domu na 
„skali kontroli złości”. Poniższy przykład ilustruje, jak Vic ocenił kontrolę nad 
własną złością w rozmowie z Judy: 


Brak kontroli 



X 

Pełna kontrola 

0 

25 

50 

75 

100 


Podczas rozmowy Vic poczuł przypływ irytacji i parę razy podniósł głos. Raz 
nawet uderzył pięścią w stół. Ale nie skrytykował Judy, nie wyszedł z domu 
i nie zrobił niczego, czym poczułaby się zagrożona. Trzymał się tematu i kiedy 
emocje zaczęły mu się wymykać spod kontroli, zrobił jedną trzyminutową prze¬ 
rwę, żeby się uspokoić. 


Nim Vic nauczył się oceniać swoje doświadczenia na skali, oceniłby tę roz¬ 
mowę jako porażkę w kontrolowaniu złości. Przecież nie panował nad emo¬ 
cjami przez cały czas. Uznanie porażki zniechęciłoby go i być może utwierdzi¬ 
ło w przekonaniu, że nigdy nie poradzi sobie ze złością. Zastosowanie skali 
zmieniło jego perspektywę. Dostrzegł, że nie odniósł porażki, w siedemdzie¬ 
sięciu pięciu procentach odniósł sukces! Mimo że był bardzo zły, nie wybuch¬ 
nął i niczym nie zranił żony. Dlatego, choć nie panował do końca nad emocja¬ 
mi, i Vic i Judy uważali jego wysiłki za warte zachodu. Uznanie częściowego 
sukcesu pokazało Vicowi, że robi postępy - dzięki temu dobrze się poczuł 
z tym, co robił dobrze. 
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Ocena naszych doświadczeń na skali może się okazać równie pomocna. 
Jeżeli próbujemy coś zmienić lub miewamy doświadczenia, które uznajemy 
za „porażki”, jeśli nie wychodzą nam idealnie, spróbujmy je ocenić na skali. 
Być może odczujemy różnicę, gdy skupimy się na pozytywnych elementach 
doświadczenia i nie będziemy patrzyć wyłącznie na negatywne. 


ZAPAMIĘTAJ 


Korzystaj ze skali, oceniając doświadczenia, na które zazwyczaj pa¬ 
trzysz w kategoriach „sukcesu" lub „porażki" oraz „wszystko albo nic" 
Używaj skali do śledzenia postępów w zmianie zachowania lub nastro¬ 
ju. Przekonaj się, jak to jest patrzyć na pozytywną stronę skali. Każdy 
najdrobniejszy postęp potraktuj jako sukces. 


ĆWICZENIE: Ocena doświadczeń 

W ćwiczeniu 9.8 oceniamy doświadczenia, na które zazwyczaj patrzymy w kategoriach „wszystko 
albo nic". Nad każdą skalą zapisujemy sytuację i cechę, którą zamierzamy ocenić. Sprawdź¬ 
my, jak to jest, gdy możemy się pochwalić za częściowe postępy, nie zaś oceniać w katego¬ 
riach zupełnego sukcesu lub kompletnej porażki. (W dodatku na końcu podręcznika zamiesz¬ 
czono kopię tego ćwiczenia, którą możemy powielić i przeanalizować w analogiczny sposób 
więcej doświadczeń). Po dokonaniu oceny kilku doświadczeń, w wyznaczonym miejscu pod¬ 
sumowujemy naukę wyniesioną z ćwiczenia. Na przykład, Vic napisał, że „nawet częściowe 
sukcesy są wartościowe". 
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ĆWICZENIE 9.8: Ocena doświadczeń i przeżyć 


Sytuacja:_Cecha, którą oceniam: 
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Podsumowanie: 
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Kolejną metodą oceny i umacniania wiarygodności nowych przekonań jest 
przegląd przeszłości. W tej metodzie przypominamy sobie i zapisujemy prze¬ 
życia z przeszłości świadczące o słuszności nowego przekonania. Być może 
będziemy musieli długo myśleć lub porozmawiać z osobami, które nas znały 
na różnych etapach naszego życia, aby sobie coś przypomnieć. Marissa posta¬ 
nowiła zrobić przegląd przeszłości w odniesieniu do swojego nowego przeko¬ 
nania, że „da się ją lubić” (rys. 9.3). Warto zauważyć, że na końcu ćwiczenia 
Marissa podsumowała przeszłe doświadczenia. 


WERYFIKOWANE NOWE PRZEKONANIE: „da się mnie lubić " 


Wiek 

Doświadczenia świadczące o słuszności nowego przekonania 

0-2 

Ze zdjęć wynika, że byłam słodkim dzieckiem. Ciocia Rosę powiedziała, że byłam 
rozkoszna i babcia nazywała mnie pieszczotliwie „królową miłości". 

3-5 

Sąsiedzi często powtarzali mamie, że zawsze może mnie z nimi zostawić. Mówili nawet, 
że mnie chętnie adoptują, chociaż pewnie żartowali. Byłam bardzo związana z moją 
pierwszą nauczycielką. Myślę, że naprawdę mnie lubiła. 

6-12 

Pies zawsze był smutny, gdy wychodziłam do szkoły i cieszył się, gdy wracałam. 
Nauczyciele byli dla mnie mili. Drużynowej w harcerstwie bardzo zależało na tym, 
żebym przychodziła na zbiórki. 

13-18 

Miałam pierwszego chłopaka. Nie wiem, czemu mnie polubił, ale podobno mu się 
podobałam. Pobraliśmy się. Urodziłam pierwsze dziecko i, mimo że te pierwsze lata nie 
były łatwe, dziecko mnie kochało. 

19-25 

Urodziłam drugie dziecko. Syn też mnie kochał i nadal kocha. Po raz drugi wyszłam 
za mąż. 

26-35 

Stwierdziłam, że zasługuję na więcej niż daje mi drugi mąż i miałam dość siły, by od 
niego odejść. Miałam wsparcie osób, które mnie kochały i lubiły. 

36-40 

Dzieci mówią mi, że mnie kochają, że byłam i jestem dobrą matką. Mam dwie 
przyjaciółki, które od trzech lat są mi bardzo bliskie. Niektóre osoby w pracy 
zapraszają mnie na lunch. Niektórzy przyjaciele mówią mi, że mnie bardzo lubią. 


PODSUMOWANIE: Niektórzy ludzie chyba mnie lubią i kochają, mimo że inni mnie 
skrzywdzili. W każdym momencie życia przynajmniej jedna osoba lubiła mnie lub kochała. 


Rys. 9.3. Przegląd przeszłości Marissy dla potwierdzenia słuszności nowego przekonania 





Wspomnienia zanotowane przez Marissę nie zgadzały się z jej dawnym prze¬ 
konaniem ze „nie da si ę jej polubić”, wi ę c trudno jej było ji sobieCrz™- 
mniee. Robiąc to cwiczeme, opierała się na słowach krewnych i rozmowach 
z terapeutą, aby przypomnieć sobie niektóre fakty. Robiła przerwy - wracała 

zeadTał Zema 1 d0dawala nowe P unk W Sdy przypomniała sobie cokolwiek, co 
zgadzało się z jej nowym przekonaniem 


ĆWICZENIE: Przegląd przeszłości. Weryfikacja nowego przekonania 

Aby wzmocnić nowo sformułowane przekonanie, robimy przegląd własnej przeszłości w po¬ 
szukiwaniu dowodów z nim zgodnych. Zebrane dowody zapisujemy w ćwiczeniu 9 9 Po za¬ 
notowaniu wspomnień ze wszystkich okresów życia, podsumowujemy te informacje i stwier- 
dzamy, czy potwierdzają słuszność nowego przekonania. 

ĆWICZENIE 9.9: Przegląd przeszłości. Weryfikacja nowego przekonania 


Nowe przekonanie: 


Wiek 

Doświadczenia świadczące o słuszności nowego przekonania 

0-2 


3-5 


6-12 


13-18 


19-25 


26-35 


36-50 


51-65 


66+ 



PODSUMOWANIE: 
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Nauka wyniesiona z ćwiczeń zawartych w tym rozdziale kładzie podwali¬ 
ny pod nowe przekonania. Dzięki nim poczujemy się szczęśliwsi i - w miarę 
ich ugruntowywania - będzie nas nachodzić coraz mniej automatycznych myśli 
negatywnych. Jednak w dalszym ciągu będą się w życiu zdarzać momenty 
obniżonego nastroju, lęku czy złości. Znajdziemy się w sytuacjach, z którymi 
trudno będzie nam sobie poradzić. Możemy się rozchorować lub doświadczyć 
zmian, które wpłyną na nasz nastrój, zachowanie i myśli. W trudnych chwi¬ 
lach zapewne nastąpi nawrót negatywnych myśli i przekonań. Wówczas war¬ 
to wrócić do dowodów, które wcześniej zebraliśmy w zapisach myśli, ekspery¬ 
mentach, planach działania, analizach i ocenach przekonań oraz przeglądach 
przeszłości. Przechowywanie i wracanie do tych notatek może na tyle wzmoc¬ 
nić nowe przekonania, że będą nam towarzyszyć nawet w najtrudniejszych 
okolicznościach. 


ROZDZIAŁ 9: PODSUMOWANIE 


Założenia i przekonania kluczowe leżą u podstaw naszych automatycz¬ 
nych myśli. 

Założenia mają postać zdań warunkowych typu ,jeśli A, to B”, natomiast 
przekonania kluczowe - stwierdzeń o charakterze absolutnym. 

Dysfunkcjonalne założenia i przekonania można osłabić, formułując 
i wzmacniając nowe przekonania. 

Przekonania można rozpoznać, szukając powtarzających się motywów 
w prowadzonych przez nas zapisach myśli oraz stosując technikę „strzał¬ 
ki w dół”. 

Przekonania mogą dotyczyć nas samych, innych ludzi lub świata. 

Przekonania można testować, szukając dowodów na potwierdzenie lub 
podważenie ich słuszności. 

Nowe przekonania można wzmocnić przez zapisywanie doświadczeń, 
które potwierdzają ich słuszność, ocenianie tej słuszności, przeprowadza¬ 
nie eksperymentów oraz robienie przeglądu przeżyć i doświadczeń z prze¬ 
szłości. 

Przekonania często ulegają zmianie stopniowo. Z czasem stają się moc¬ 
niejsze i bardziej stabilne, wywierając ogromny wpływ na nasze emocje 
oraz sposób myślenia i zachowania. 



ROZDZIAŁ 10 


Zrozumienie depresji 


Zazwyczaj emocje wzbogacają życie, jednak ich nadmiar może zakłócić naszą 
równowagę. Poprzednie rozdziały tego podręcznika uczyły ogólnych umiejęt¬ 
ności radzenia sobie z różnymi nastrojami, natomiast trzy ostatnie zawierają 
bardziej specjalistyczne informacje, które pomogą obniżyć częstotliwość i na¬ 
silenie pięciu konkretnych nastrojów zatruwających nam życie: nastroju de¬ 
presyjnego, lęku, złości oraz poczucia winy i wstydu. Możemy przeczytać tyl¬ 
ko rozdział opisujący nastroje, które chcielibyśmy zrozumieć i zmienić. 

W podręczniku Umysł ponad nastrojem poznajemy depresję poprzez histo¬ 
rie Bena, Vica i Marissy. Depresja Bena jest stosunkowo nowa i wystąpiła w re¬ 
akcji na ważne zmiany, jakie zaszły w jego życiu. Vic, poza alkoholizmem, 
przez większość życia zmaga! się z niską samooceną i uczuciem bezwartościo- 
wości. Wśród objawów depresji Marissy były próby samobójcze, niska samo¬ 
ocena i poczucie winy. Depresja wiąże się nie tylko z uczuciem głębokiego 
smutku, lecz również z szeregiem objawów poznawczych, behawioralnych, 
fizycznych i emocjonalnych. Gdy objawy te bardzo się nasilą, występują chro¬ 
nicznie lub pojawiają się nieprzerwanie przez dłuższy czas, mogą przeszka¬ 
dzać nam w pracy lub utrzymaniu dobrych relacji z innymi. 
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ĆWICZENIE: Rozpoznawanie i ocena objawów depresji 

Aby zidentyfikować nękające nas objawy depresji, oceniamy poszczególne pozycje w inwen¬ 
tarzu objawów depresyjnych w ćwiczeniu 10.1. Wypełniamy tabelę regularnie w miarę postę¬ 
pów w lekturze podręcznika, aby ocenić zmiany zachodzące w naszej depresji oraz skutecz¬ 
ność wybranych technik. 

Dodajemy do siebie wszystkie zakreślone cyfry. Na przykład, jeśli obok każdego z objawów 
zakreśliliśmy cyfrę 3, ostateczny wynik wyniesie 57 (czyli 3 x 19 objawów). Jeśli nie możemy 
się zdecydować i zakreślimy dwie sąsiadujące ze sobą cyfry, do ogólnego wyniku dodajemy 
wyłącznie cyfrę wyższą. Porównujemy wyniki raz lub dwa razy w tygodniu, aby przekonać się, 
czy nasilenie objawów się zmniejsza, oraz w których objawach następuje poprawa, a w któ¬ 
rych nie. 

Notujemy uzyskiwane wyniki w karcie oceny w ćwiczeniu 10.2 na s. 172. To pomoże nam 
śledzić zachodzące zmiany. W dolnej kratce wpisujemy dzień, w którym wypełniliśmy tabelę 
objawów. Następnie w tej samej kolumnie znakiem X zaznaczamy uzyskany wynik. 

Może się okazać, że wyniki będą niestabilne na przestrzeni kilku tygodni 
lub nie za każdym razem nastąpi poprawa. W niektórych przypadkach wyniki 
mogą być wyższe (depresja bardziej nasilona) niż poprzednio. Nie jest to ni¬ 
czym niezwykłym, nie jest to także zły znak; wyniki pokazują naszą drogę 
powrotu do zdrowia. Malejące z czasem wyniki są znakiem, że wprowadzane 
przez nas zmiany przyczyniają się do poprawy. 

Warto zauważyć, że objawy depresji w sporządzonym w podręczniku in¬ 
wentarzu należą do kategorii zmian w sferze myśli (poznawczej), zachowań, 
nastrojów i fizjologii, zgodnie z modelem analizy problemów przedstawionym 
w rozdziale pierwszym. Poznawcze objawy depresji to, między innymi, samo¬ 
krytycyzm, poczucie beznadziejności, myśli samobójcze, problemy z koncen¬ 
tracją i ogólnie negatywny stosunek do życia. Zmiany w zachowaniu spowo¬ 
dowane depresją to, na przykład, odcięcie się od ludzi, rezygnacja z wielu 
rzeczy i czynności, które niegdyś sprawiały nam przyjemność oraz trudności 
z mobilizacją do działania. Objawy fizjologiczne to bezsenność, spanie dłużej 
lub krócej niż zazwyczaj, uczucie zmęczenia, spadek lub wzrost apetytu i zmia¬ 
na wagi ciała. Natomiast do objawów emocjonalnych towarzyszących depresji 
zaliczamy: smutek, drażliwość, złość, poczucie winy i zdenerwowanie. 

Czy dziwi nas, że niektóre z wymienionych objawów to objawy depresji? 
Niektórzy myślą, że ich problemy ze snem, apetytem, motywacją lub złością 
są osobnym problemem. Ale w większości przypadków, objawy te związane są 
z depresją i jej skuteczne leczenie da w rezultacie poprawę wszystkich wy¬ 
mienionych tu dolegliwości. 
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ĆWICZENIE 10.1. Inwentarz objawów depresyjnych 

Obok każdego z objawów zakreślamy cyfrę, która naszym zdaniem najlepiej opisuje jego 
nasilenie w minionym tygodniu. 



Wcale 

Czasami 

Często 

Przez 

większość 

czasu 

1. Uczucie smutku lub obniżony nastrój. 

0 

i 

2 

3 

2. Poczucie winy. 

0 

i 

2 

3 

3. Drażliwość. 

0 

i 

2 

3 

4. Mniej mnie interesują lub bawią rzeczy, które 

0 

i 

2 

o 

dotychczas sprawiały mi radość. 


•J 

5. Izoluję się, unikam towarzystwa innych osób. 

0 

i 

2 

3 

6. Wiele czynności przychodzi mi trudniej niż 

0 

i 

2 


zazwyczaj. 



J 

7. Uważam, że jestem bezwartościowy/a. 

0 

i 

2 

3 

8. Mam problemy z koncentracją. 

0 

i 

2 

3 

9. Mam problemy z podejmowaniem decyzji. 

0 

i 

2 

3 

10. Myśli samobójcze. 

0 

i 

2 

3 

11. Powracające myśli o śmierci. 

0 

i 

2 

3 

12. Poświęcam czas na planowanie samobójstwa. 

0 

i 

2 

3 

13. Niska samoocena. 

0 

i 

2 

3 

14. Przyszłość wydaje mi się beznadziejna. 

0 

i 

2 

3 

15. Myśli samokrytyczne. 

0 

i 

2 

3 

16. Zmęczenie lub utrata energii. 

0 

i 

2 

3 

17. Znacząca utrata wagi lub apetytu (nie uwzglę¬ 

0 

i 

2 


dniamy utraty wagi związanej z dietą). 



J 

18. Zmiana w trybie snu - trudności ze snem lub 

0 

i 

2 

3 

spanie dłużej niż zazwyczaj. 



D 

19. Zmnieiszone potrzeby seksualne. 

0 

i 

2 

3 

Wynik (suma wszystkich zakreślonych cyfr) 
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ĆWICZENIE 10.2: Karta oceny nasilenia objawów depresyjnych 
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POZNAWCZE ASPEKTY DEPRESJI 


Aaron T. Beck był pionierem w kształtowaniu współczesnego rozumienia de¬ 
presji. W latach 60. XX wieku Beck wykazał, że depresję charakteryzują wzor¬ 
ce myślenia, które podtrzymują obniżony nastrój. Na przykład zauważył, że 
kiedy jesteśmy w depresji, często nachodzą nas negatywne myśli o sobie (sa¬ 
mokrytyka), o świecie (ogólnie negatywne podejście do życia) oraz o naszej 
przyszłości (poczucie beznadziejności). Poniżej zamieszczono szczegółowy opis 
tych trzech rodzajów myśli depresyjnych. 

Negatywne myśli o sobie 

Przed rozpoczęciem terapii poznawczo-behawioralnej Marissa była skrajnie 
samokrytyczna. Na przykład myślała: „muszę być zupełnie bezwartościowa, 
skoro przydarzyły mi się te wszystkie okropności”, „nie jestem ani dobrą mat¬ 
ką ani człowiekiem , „gdybym była dobrym człowiekiem, ojciec nie wykorzy¬ 
stywałby mnie seksualnie”, „w pewnym sensie zapewne zasłużyłam na to, że 
mężowie mnie bili . Kluczowym przekonaniem leżącym u podstaw tych my¬ 
śli, było przeświadczenie, że ,jest bezwartościowa” albo „do niczego”. 


Niemal wszystkie osoby pogrążone w depresji miewają podobne samokry¬ 
tyk 116 myśli. Myśli takie są niszczące. Przyczyniają się do niskiej samooceny, 
niepewności i problemów w relacjach z ludźmi; mogą nam też odbierać ocho¬ 
tę na robienie rzeczy, które mogłyby poprawić nam nastrój. 


Przekonajmy się, jak samokrytycyzm zmienia nam życie. Przypomnijmy sobie 
momenty w których nasza samoocena lub pewność siebie były szczególnie 
niskie. Mogły to być chwile, w których czuliśmy się bezwartościowi i nieko¬ 
chani. Przypomnijmy sobie moment szczególnie obniżonego nastroju i wy¬ 
obraźmy, co wówczas mogliśmy myśleć. Czy myśleliśmy źle o sobie? Jeśli tak, 
zapiszmy te myśli: 


Zanotowane myśli są przykładem myśli samokrytycznych związanych z de¬ 
presją. 
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Negatywne myśli o świede 

Negatywne interpretowanie obecnych doświadczeń jest kolejną charaktery¬ 
styczną cechą depresji. Często nie widzimy sytuacji takimi, jakie naprawdę są. 
Interpretujemy je i zdarza się, że wyciągamy błędne wnioski ze zdarzeń wo¬ 
kół nas. Jednym z przykładów takiej interpretacji jest „doszukiwanie się ukry¬ 
tego sensu” w słowach przyjaciela, krewnego czy współpracownika. Kiedy je¬ 
steśmy w depresji, często inni wydają nam się źli, złośliwi lub krytyczni. 

Negatywne myśli o świecie są rodzajem myślenia, w którym zauważamy 
i zapamiętujemy negatywne aspekty naszych doświadczeń lepiej niż zdarze¬ 
nia pozytywne lub neutralne. Na przykład, pogrążeni w depresji zazwyczaj 
spostrzegamy i zapamiętujemy artykuły prasowe o nieszczęściach i katastro¬ 
fach, nie pamiętamy zaś doniesień o wydarzeniach pozytywnych. Rozpamię¬ 
tywanie z dziesięciu obowiązków domowych dwóch, których nie zdążyliśmy 
zrobić w sobotę, jest kolejnym przykładem negatywnego myślenia o świecie. 


Negatywne myśli o przyszłości 

Podczas pierwszej sesji terapeutycznej Bena, uczucie beznadziejności objawi¬ 
ło się w stwierdzeniu: „A po co się męczyć? Resztę mojego życia i tak wypeł¬ 
nią choroby i śmierć”. Po walce żony z rakiem i śmierci przyjaciela, Ben zaczął 
uważać, że od teraz jego życie i życie bliskich mu osób będą pasmem tragedii, 
które zakończy dopiero śmierć. Nie był w stanie wyobrazić sobie niczego poza 
bezbarwną, szarą przyszłością. 

Kiedy mamy depresję, wyobrażamy sobie, że przyszłość będzie wyłącznie 
negatywna. Oczekiwanie, że wszystko źle się skończy, jest uczuciem bezna¬ 
dziejności. Przykłady myśli pozbawionych nadziei to: „spartaczę to”, „nikt mnie 
tam nie polubi”, „nie będę w tym dobra”. Negatywny stosunek może się też 
przejawiać w myślach typu: „nigdy nie wyjdę z depresji”, „po co się starać? 
I tak nie poczuję się lepiej”. Możemy się obawiać złego wyniku rozmowy, nie¬ 
udanego związku, problemu nie do rozwiązania, niemożności wyjścia z de- 
presji. W najbardziej ekstremalnej formie, brak nadziei może być jedną z przy¬ 
czyn myśli samobójczych. 


Przekonajmy się, jak negatywne myśli o przyszłości funkcjonują w naszym 
życiu. Czy w okresie depresji unikamy czegoś, co zazwyczaj sprawia nam przy¬ 
jemność, gdyż obawiamy się porażki? Poniżej opisujemy czynność, której uni¬ 
kamy i obawy, jakie mamy co do jej wyniku. 



ĆWICZENIE: Rozpoznawanie poznawczych aspektów depresji 

Ćwiczenie 10.3 zawiera przykłady negatywnych myśli nachodzących osoby pogrążone w de¬ 
presji. Czy miewamy któreś z wymienionych myśli? Jeśli tak, zaznaczamy je. Następnie pró¬ 
bujemy je odpowiednio pogrupować. Analizując każdą z zaznaczonych myśli, zapisujemy, czy 
jest to negatywna myśl o nas, o przyszłości, czy o świecie. 

+ 

ĆWICZENIE 10.3: Rozpoznawanie poznawczych aspektów depresji 

Zaznacz myśli, 
które miewasz 

-1. Jestem do niczego. 

-- 2. Jestem nieudacznikiem. 

__ 3. Nikt mnie nie lubi. 

-_ 4. Nigdy nie będzie lepiej. 

-5. Jestem przegrany/a. 

-6. Jestem bezwartościowy/a. 

-7. Nikt nie może mi pomóc. 

-. 8. Zawiodłem/am innych. 

-9. Inni są ode mnie lepsi. 

-10. On/ona mnie nienawidzi. 

-11. Znowu wszystko popsułem/am. 

-12. Moje życie to klęska. 

-- 13. On/ona mnie nie lubi. 

-14. Jestem beznadziejny/a. 

-15. Inni są mną rozczarowani. 

-16. Nie mogę się zmienić. 


Czy jest to negatywna 
myśl o tobie, świecie 
czy o przyszłości? 


Z Umyst ponad nastrojem Dennisa Greenbergera i Christine A. Padesky. © 1995 The Guilford Press. 
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Poniżej zamieszczono odpowiedzi do ćwiczenia 10.3. Aby wyjaśnić wszelkie 
rozbieżności między naszymi odpowiedziami a zamieszczonym tu kluczem, 
wracamy do odpowiednich części rozdziału. 


1. Jestem do niczego.o sobie 

2. Jestem nieudacznikiem.o sobie 

3. Nikt mnie nie lubi.o sobie/świecie 

4. Nigdy nie będzie lepiej.o przyszłości 

5. Jestem przegrany/a.o sobie 

6. Jestem bezwartościowy/a. o sobie 

7. Nikt nie może mi pomóc.o świecie/przyszłości 

8. Zawiodłem/am innych.o sobie 

9. Inni są ode mnie lepsi.o świecie 

10. On/ona mnie nienawidzi.o świecie 

11. Znowu wszystko popsułem/am.o sobie 

12. Moje życie to klęska.o sobie 

13. On/ona mnie nie lubi.o świecie 

14. Jestem beznadziejny/a.o przyszlości/sobie 

15. Inni są mną rozczarowani.o świecie 

16. Nie mogę się zmienić...o sobie 


LECZENIE DEPRESJI 


Osobom depresyjnym niemal zawsze można pomóc. Wszystkie techniki, któ¬ 
rych uczy ten podręcznik, pierwotnie opracowano, aby pomóc pacjentom po¬ 
grążonym w depresji. Ta część podręcznika podsumowuje metody terapii, które 
okazały się najskuteczniejsze w leczeniu depresji: zmiana struktur poznaw¬ 
czych (cognitive restructuring ), leczenie farmakologiczne, poprawa relacji z in¬ 
nymi oraz planowanie aktywności. Zmiana struktur poznawczych może być 
najważniejszym aspektem długotrwałej poprawy, niemniej jednak terapia często 
zaczyna się od planowania aktywności i leczenia farmakologicznego. 


Zmiana struktur poznawczych 

Osoby pogrążone w depresji zazwyczaj zauważają i zapamiętują negatywne 
aspekty przeżyć lepiej niż zdarzenia pozytywne czy neutralne. Częściej rów¬ 
nież interpretują swoje życie w sposób zbyt negatywny, w przeciwieństwie do 
osób bez depresji, które są skłonne interpretować wydarzenia zbyt pozytyw¬ 
nie. 
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Głównym celem poznawczo-behawioralnej terapii depresji jest nauczenie 
pacjentów weryfikowania słuszności negatywnych myśli poprzez analizę 
wszystkich dostępnych im informacji i faktów - zarówno pozytywnych i neu¬ 
tralnych, jak i negatywnych. W poprzednich rozdziałach (4-7), aby wyjść z de¬ 
presji, nauczyliśmy się oceniać negatywne myśli i myśleć w sposób bardziej 
elastyczny. Taki proces nazywamy zmianą struktur poznawczych. 


Leczenie farmakologiczne 

Jeśli jesteśmy pogrążeni w naprawdę głębokiej albo długotrwałej depresji, lub 
jeśli występują w niej zmiany fizjologiczne, takie jak problemy ze snem ner¬ 
wowość, zmęczenie, względnie utrata apetytu, terapeuta zapewne zaleci kon¬ 
sultacje z psychiatrą lub innym lekarzem, który może zalecić nam leczenie 
farmakologiczne. Niektórzy martwią się skutkami ubocznymi leków antyde¬ 
presyjnych. Poniżej omówimy najczęściej pojawiające się pytania i wątpliwo¬ 
ści. 

Skąd mam wiedzieć, czy lekarstwo mi pomoże? 

Mniej więcej dwom na każde trzy osoby pogrążone w depresji można w pew¬ 
nym stopniu pomóc, zapisując im leki antydepresyjne. Dobieranie leków może 
się odbywać na zasadzie prób i błędów. Obecnie dostępne są dziesiątki leków 
na depresję, więc lekarz nie może wiedzieć z całą pewnością, które okażą się 
skuteczne w naszym przypadku, dopóki nie bierzemy ich przez parę tygodni. 
Można przepisywać różne leki w zależności od konkretnych objawów oraz 
efektu, jaki chcemy osiągnąć. Jeśli pierwszy przepisany nam lek nie skutkuje, 
nasz lekarz wypróbuje następny, dopóki pożądany efekt nie zostanie osiągnię¬ 
ty. W przeciwieństwie do wielu innych lekarstw, leki antydepresyjne zazwy¬ 
czaj trzeba brać od dwóch do czterech tygodni, aby nastąpiła poprawa. Ponie¬ 
waż możemy nie reagować pozytywnie na lek przepisany na początku, osią¬ 
gnięcie terapeutycznych dawek odpowiednich leków może trwać nawet po¬ 
nad osiem tygodni. 

Jedną z wad farmakologicznego leczenia depresji są nieprzyjemne skutki 
uboczne leków, zwłaszcza na początku ich przyjmowania. Możliwe skutki ubocz¬ 
ne to uczucie suchości w ustach, ospałość i zmiana wagi. Skutki te najczęściej 
maleją lub znikają zupełnie, gdy zażywamy dany lek przez dłuższy czas. 

Czy branie lekarstw oznacza, że zwariowałem/am? 

Kiedy jesteśmy pogrążeni w depresji, w mózgu następuje ograniczenie ilości 
serotoniny i/lub norepinefryny. Maleje wytwarzanie naturalnych substancji 
chemicznych w mózgu, które mają wpływ na nasze myśli i nastroje. Leki anty- 
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depresyjne pomagają zwiększyć poziom tych substancji, zazwyczaj blokując 
receptory w rejonach mózgu odpowiedzialnych za rozkład tych związków. Przy¬ 
wracają mozgowi zdrowszą równowagę serotoniny i norepinefryny. 

Leki antydepresyjne w zasadzie działają podobnie jak insulina w przypad¬ 
ku cukrzyków. Insulina to naturalna substancja chemiczna, której organizmy 
cukrzyków nie wytwarzają w odpowiedniej ilości, by organizm dobrze funk¬ 
cjonował. Cukrzycy biorą więc insulinę, by dobrze się czuć. Podobnie osoby 
pogrążone w depresji biorą leki, aby ich organizm dobrze funkcjonował. Ale 
w przeciwieństwie do insuliny, ogromna większość pacjentów nie musi brać 
leków na depresję przez całe życie. 

Czy uzależnię się od leków, które biorę? 

Leki przeciwdepresyjne nie są uzależniające, jednak powinniśmy koniecznie 
stosować się do zaleceń lekarza podczas ich brania. Dawki czasem należy 
zwiększać lub zmniejszać, a wszelkich zmian można dokonywać wyłącznie, 
opierając się na wytycznych lekarza. 

Gdy lekarz dobierze nam odpowiedni lek, prawdopodobnie będziemy go 
brać przez okres od sześciu do dwunastu miesięcy, choć są pacjenci, którzy 
biorą leki dłużej, w niektórych przypadkach nawet przez parę lat. Lekarz po¬ 
może nam ocenić, jak długo powinniśmy brać dany lek. W każdym przypad¬ 
ku, jeśli lekarz zaleci, abyśmy zmniejszyli dawkę leku, nie doświadczymy ob¬ 
jawów odstawiennych, jakie wystąpiłyby, gdyby leki te były uzależniające. 

Poprawa relacji z innymi 

Niektóre terapie podkreślają znaczenie poprawy jakości relacji z bliskimi w le¬ 
czeniu depresji. Jeśli jesteśmy ofiarami przemocy albo związaliśmy się z kimś, 
kto nas stale krytykuje, może nam być trudno wyjść z depresji. Terapia mał¬ 
żeńska lub rodzinna może poprawić relacje z bliskimi, jedną z potencjalnych 
przyczyn obniżonego nastroju. Jeśli jesteśmy wykorzystywani seksualnie lub 
bici, powinniśmy się zgłosić do psychologa, u którego uzyskamy pomoc. 

Naprawa lub polepszenie relacji z bliskimi zapewni pozytywne wsparcie 
w leczeniu depresji. Strategie, których uczy ten podręcznik, można też wyko¬ 
rzystać do ulepszenia nawet całkiem niezłych związków. Podręcznikiem wy¬ 
korzystującym terapię poznawczo-behawioralną do rozwiązywania problemów 
w związkach jest książka Aarona T. Becka Miłość nie wystarczy. Jak rozwiązy¬ 
wać nieporozumienia i konflikty małżeńskie (Poznań: Media Rodzina of Po¬ 
znań, 1996). 
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Planowanie aktywności 

To, co robimy, może się wiązać z naszym samopoczuciem. Jeśli prześledzimy 
momenty obniżonego nastroju, przekonamy się, że jesteśmy wówczas bier¬ 
niejsi i mniej aktywni. Już dawno zauważono, że osoby pogrążone w depresji 
często przestają robić to, co zazwyczaj sprawiało im przyjemność. Terapie czę¬ 
sto więc zalecają zwiększenie liczby przyjemnych rzeczy, które robimy w cią¬ 
gu tygodnia. 

Pierwszym krokiem w leczeniu depresji jest często zwiększenie poziomu 
aktywności. Szczególnie ważne są te czynności, które sprawiają nam przyjem¬ 
ność, lub dzięki którym mamy poczucie sukcesu. Zazwyczaj czujemy się le¬ 
piej, gdy coś sprawia nam przyjemność lub przynosi satysfakcję. 

Depresja źle wpływa na pamięć i umiejętność koncentracji. Jeśli nasze pro¬ 
blemy są tak duże, że trudno nam się nauczyć poznawczych metod przedsta¬ 
wionych w tym podręczniku, najlepiej najpierw skupić się na zmianie zacho¬ 
wań. Gdy koncentracja i pamięć się poprawią, możemy nauczyć się pozosta¬ 
łych technik. 

Czynności wykonywane w ciągu dnia wpływają na nasz nastrój. Uważnie 
je śledząc, przekonamy się, że to, co robimy, jest związane z nastrojem. I praw¬ 
dopodobnie zauważymy, że depresja zmniejszy się, gdy zaplanujemy dzień. 

Planując i robiąc coś przyjemnego lub satysfakcjonującego, dokonamy zmian 
w naszym zachowaniu, które przyczynią się do poprawy nastroju. Dziesięć 
przyjemności tygodniowo powinno pomóc bardziej niż pięć. Poza tym, czyn¬ 
ności bardzo przyjemne pomogą nam bardziej niż tylko umiarkowanie przy¬ 
jemne. Różni ludzie lubią różne rzeczy. Na przykład, przyjemność może nam 
sprawić rozmowa z przyjacielem, słuchanie muzyki, gra komputerowa, spa¬ 
cer, wyjście do restauracji, oglądnięcie ulubionego programu lub wydarzenia 
sportowego w telewizji albo zabawa z dzieckiem. Zauważmy, że przyjemności 
nie muszą być ani drogie, ani czasochłonne. Są to zwykłe czynności, które 
sprawiają nam radość. 

Załóżmy, że pierwszym krokiem w naszej terapii będzie planowanie aktyw¬ 
ności. Nie możemy oczekiwać, że będą nam one sprawiać taką przyjemność, 
jak wówczas, gdy nie mieliśmy depresji. Dawniej Ben uwielbiał grać w bry¬ 
dża. Kiedy dopadła go depresja, brydż sprawiał mu przyjemność, ale nie taką 
jak dawniej. Gdyby porównał te dwa uczucia, mógłby wyciągnąć wniosek, że 
to co czuje teraz nie jest przyjemnością. Gra w brydża nie bawi go już tak, jak 
dawniej. W rezultacie, po grze mógłby popaść w jeszcze głębszą depresję. Lecz 
gdyby porównał przyjemność doznawaną podczas gry w brydża z przygnębię- 
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niem, które odczuwał, siedząc sam w domu, mógłby stwierdzić: „dobrze, że 
poszedłem na brydża. Przynajmniej trochę się zabawiłem. To lepsze niż smęt¬ 
ne siedzenie w domu”. 

Możemy zapisywać nasze czynności, żeby przekonać się, co robimy, gdy 
czujemy się najbardziej przygnębieni, zaniepokojeni czy zdenerwowani. Ty¬ 
godniowy zapis czynności może nam pomóc dostrzec, jakie zmiany w zacho¬ 
waniu poprawiają nam samopoczucie. 

ĆWICZENIE: Zapis czynności 

Najpierw wybieramy nastrój, który nastręcza nam trudności lub dość często nas nachodzi, 
a następnie zapisujemy go tutaj: 

Nastrój: ____ 

W ciągu tygodnia oceniamy jego nasilenie w skali 0-100. 


0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 

wcale trochę średnio bardzo bardziej niż 

kiedykolwiek 


Przez tydzień wypełniamy tygodniowy zapis czynności (ćwiczenie 10.4 na s. 184-185). Obok 
każdej godziny zapisujemy czynność, jaką wykonywaliśmy w tym czasie i oceniamy nasilenie 
wybranego nastroju na skali 0-100. Może się zdarzyć, że parę razy zapomnimy o wypełnieniu 
rubryk. Im więcej ich wypełnimy, tym więcej dowiemy się o ocenianym nastroju. Więc nawet 
jeśli zapomnimy o całym jednym dniu, nie przerywamy notatek. Po prostu kontynuujemy 
zapis od momentu, w którym sobie o nim przypomnimy. 


Spójrzmy teraz na tygodniowy zapis czynności Bena na rys. 10.1 na s. 182- 
-183. Zauważmy, że Ben notował tylko jedno lub dwa słowa, opisujące daną 
czynność. Wystarczyło mu to, aby przypomnieć sobie, co robił, gdy ponownie 
spojrzał na zapis. Jeśli w danej godzinie wykonał więcej czynności, zapisywał 
jedną lub dwie najważniejsze (np. „spacer” lub „śniadanie”) albo podsumo¬ 
wywał je jednym ogólniejszym słowem („zakupy”). 







Początkowo Benowi wydawało się, że trudno mu będzie prowadzić tygo¬ 
dniowy zapis czynności regularnie, jednak wkrótce przekonał się, że na zano¬ 
towanie czynności i ocenę depresji potrzeba mu jedynie kilkanaście sekund co 
godzinę. W czwartek od dziesiątej do jedenastej rano, gdy w ciągu godziny 
nastąpiło gwałtowne obniżenie nastroju, zapisał zarówno niskie, jak i wysokie 
nasilenie uczuć, aby zaznaczyć zmianę. 

Będziemy pamiętać o robieniu notatek regularnie, jeśli mamy zapis zawsze 
przy sobie. Nie musimy go wypełniać co godzinę. Większość osób pamięta 
nastroje przez kilka godzin, możemy więc uzupełniać rubryki parę razy dzien¬ 
nie, me zaś co godzinę. Na przykład, podczas lunchu możemy zapisać wszyst¬ 
kie poranne czynności i ocenić nasz poranny nastrój. W porze kolacji możemy 
uzupełnić godziny popołudniowe, a przed pójściem spać - godziny wieczor- 


Związek między zachowaniem a nastrojem jest na tyle ważny, że warto 
przerwać lekturę tego rozdziału dopóki nie wypełnimy pełnego tygodniowego 
zapisu czynności. Później możemy ją kontynuować. Wyniesiemy więcej korzy¬ 
ści z dalszej lektury, jeśli będziemy mogli odnieść treść rozdziału do informa¬ 
cji zebranych w ciągu tygodnia. 


ZAPAMIĘTAJ 


Tygodniowy zapis czynności 

• Najpierw zapisujemy nastrój, który zamierzamy oceniać. 

Co godzinę zapisujemy czynności, które wykonujemy w ciągu dnia. 

• Co godzinę oceniamy nastrój. 

Po tygodniu prowadzenia zapisków, szukamy związków między na¬ 
strojem a tym, co robimy. 



W każdej z rubryk wpisz: 1 - czynność; 2 - ocenę nastroju depresyjnego (0-100%). 
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Rys. 10.1. Tygodniowy zapis czynności Bena 
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Z Umysł ponad nastrojem Dennisa Greenbergera i Christine A. Padesky. © 1995 The Guilford Press. 
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Po wypełnieniu tygodniowego zapisu czynności, przechodzimy do opisa¬ 
nego niżej ćwiczenia. 


ĆWICZENIE: Analiza zapisów czynności 

1 Mamy już rozpisane nastroje i czynności na przestrzeni tygodnia. Analizujemy notatki i szu¬ 
kamy prawidłowości. W ćwiczeniu 10.5 zamieszczono pytania pomocnicze, które pomogą 
nam wyciągnąć ważne wnioski z zapisu czynności. 

ĆWICZENIE 10.5: Analiza zapisów czynności 

1. Czy mój nastrój zmieniał się na przestrzeni tygodnia? Jak? Czy zauważam 
jakieś prawidłowości? 

2. Czy wykonywane przeze mnie czynności wpływają jakoś na mój nastrój? Jak? 

3. Jakie czynności poprawiły mi nastrój? Dlaczego? Czy powtarzanie ich leży 
w moim interesie? Co jeszcze poprawiłoby mi nastrój? 

4. Co źle wpłynęło na mój nastrój? Dlaczego? Czy powtarzanie tych czynności 
leży w moim interesie? 

5. Czy w jakichś określonych porach dnia (np. rano) lub tygodnia (np. weekend) 
czułem/am się gorzej? 

6. Czy przychodzi mi do głowy coś, co mogę wówczas robić, by poprawić sobie 
nastrój? 

7. Czy w jakichś porach dnia lub tygodnia czułem/am się lepiej? 

8. Czy z odpowiedzi na pytanie 3 i 4 wynika, co mogę zaplanować na przyszły 
tydzień, aby zwiększyć szansę poprawy nastroju? Co mogę zaplanować na 
nadchodzące miesiące? 

Z Umysł ponad nastrojem Dennisa Greenbergera i Christine A. Padesky. © 1995 The Guilford Press. 

Odpowiedzi na pytania z ćwiczenia 10.5 pomogą nam zidentyfikować czyn¬ 
ności i zachowania, które być może musimy zmienić, żeby poczuć się lepiej. 

Spójrzmy teraz na tygodniowy zapis czynności Bena (rys. 10.1) i jego odpo¬ 
wiedzi na pytania pomocnicze z ćwiczenia 10.5 (rys. 10.2). 
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1. Czy mój nastrój zmieniał się na przestrzeni tygodnia? Jak? Czy zauważam ja¬ 
kieś prawidłowości? 

Tok, nostrój mi się zmieniał. Kiedy mom dołek, wydoje mi się, że to się nigdy nie skończy. 
Bywają dni, kiedy czuję się lepiej. 

2 . Czy wykonywane przeze mnie czynności wpływają jakoś na mój nastrój? Jak? 

Tak. Zazwyczaj czułem się lepiej, gdy byłem bardziej zajęty. 

3. Jakie czynności poprawiły mi nastrój? Dlaczego? Czy powtarzanie ich leży 
w moim interesie? Co jeszcze poprawiłoby mi nastrój? 

Robienie różnych rzeczy z Sylvie - ona jest taka radosna. Naprawienie drzwi - czułem, że 
na coś się przydałem. Tak. Mogę spędzać więcej czasu z wnukami. Częściej grać w brydża. 
Pracować w ogródku. 


4. Co źle wpłynęło na mój nastrój? Dlaczego? Czy powtarzanie tych czynności 
leży w moim interesie? 

Siedzenie w fotelu i rozmyślanie nad złą wiadomością. 

Telefon od Boba w czwartek - zła wiadomość. 

Tak. W moim najlepszym interesie jest umiejętność radzenia sobie z trudnymi chwilami. 

5. Czy w jakichś określonych porach dnia (np. rano) lub tygodnia (np. weekend) 
czułem/am się gorzej? 

Gorzej czułem się rano, zanim się nie rozkręciłem. 

Gorzej się czułem na początku tygodnia. 

6 . Czy przychodzi mi do głowy coś, co mogę wówczas robić, by poprawić sobie 
nastrój? 

Chyba lepiej jest rano brać prysznic i ubierać się. Spacery też chyba mi pomagają, ale nie 

lubię ich w depresji. Wyjście z domu może mi pomóc, gdy mam zły dzień. 

7 . Czy w jakichś porach dnia lub tygodnia czułem/am się lepiej? 

Ogólnie rzecz biorąc, pod koniec dnia czułem się lepiej. W minionym tygodniu lepiej się 

czułem w piątek, sobotę i niedzielę. 

8. Czy z odpowiedzi na pyt. 3 i 4 wynika, co mogę zaplanować na przyszły ty¬ 
dzień, aby zwiększyć szansę poprawy nastroju? Co mogę zaplanować na nad¬ 
chodzące miesiące? 

Mogę naprawić parę rzeczy w domu. Zaplanować więcej czynności - zwłaszcza przyjemno¬ 
ści. Odwiedzić wnuki, wyprowadzić psa Boba, mniej czasu spędzać samemu w domu. 

Rys. 10.2. Wnioski, które Ben wyciągnął ze swojego tygodniowego zapisu czynności 
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Jak widać, Ben dowiedział się wielu rzeczy ze swoich notatek. W zależno¬ 
ści od nastroju, który badamy, my też możemy się wiele dowiedzieć z obser¬ 
wacji jego zmian. Osoby w depresji często zauważają, że gdyby zwiększyły 
swoją aktywność, czułyby się lepiej. Dlaczego może tak być? 


Nie wiemy na pewno, dlaczego osoby pogrążone w depresji często czują się 
lepiej, gdy zaczynają więcej robić. Oto lista możliwych powodów: 

• Niektóre rodzaje czynności (na przykład wysiłek fizyczny) zwiększają 
w mózgu ilość substancji chemicznych, które sprawiają, że czujemy się 
lepiej. 

• Kiedy nic nie robimy, często nachodzą nas negatywne myśli. Zajęcie się 
czymś odwraca od nich uwagę. 

• Zwiększenie aktywności daje nam szansę odniesienia sukcesu (np. prze¬ 
meblowanie pokoju lub poukładanie rzeczy na biurku), zrobienia czegoś 
przyjemnego (np. rozmowa z kimś, kogo darzymy sympatią) lub rozwią¬ 
zania problemu (wziąć się do czegoś, co musi zostać zrobione). Każde 
z tych przeżyć - sukces, radość, rozwiązanie problemu - może na chwilę 
poprawić nam nastrój. 

Zwiększenie aktywności zdaje się szczególnie skutecznie pomagać osobom 
w depresji, jeśli wiąże się z czymś przyjemnym lub daje szansę osiągnięcia 
sukcesu (nawet najmniejszego). Dlatego cenna jest umiejętność znajdowania 
przyjemności i satysfakcji w czynnościach, które codziennie robimy. Przeana¬ 
lizujmy wpływ różnych czynności na nasz nastrój. Spróbujmy się przekonać, 
czy jakiekolwiek zmiany w naszym zachowaniu mogą nam pomóc. Ben z tera- 
peutką doszli do wniosku, że powinien rano wstawać z łóżka, brać prysznic 
i ubierać się, niezależnie od samopoczucia. Żadnego wylegiwania się. Ben po¬ 
stanowił też regularnie chodzić rano na spacer i poprosić Sylvie o pomoc w wy¬ 
myślaniu czynności, które mógłby robić wówczas, gdy depresja szczególnie 
się nasila. 
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ROZDZIAŁ 10: PODSUMOWANIE 


Depresja nie opisuje jedynie nastroju; wiążą się z nią również zmiany 
w naszym organizmie, zachowaniu i sposobie myślenia. 

Inwentarz objawów depresyjnych (ćwiczenie 10.1) może służyć jako po¬ 
moc w ocenianiu nękających nas objawów. Co tydzień zaznaczamy wyni¬ 
ki w karcie oceny z ćwiczenia 10.2, to pomoże nam zauważyć zmiany 
zachodzące w depresji w trakcie lektury podręcznika. 

* Umiejętność zmiany sposobu myślenia jest głównym celem poznawczo- 
-behawioralnej terapii depresji. 

8 Leczenie farmakologiczne może być pomocne, zwłaszcza w przypadku 
osób, które cierpią na silną lub przewlekłą depresję. 

• Prowadzony przez tydzień zapis czynności i zmian nastroju pomoże nam 
odkryć związki między zachowaniem a depresją (ćwiczenie 10.4). 

Analiza tygodniowego zapisu czynności może zasugerować zmiany w za¬ 
chowaniu, po których wprowadzeniu poczujemy się lepiej. 

Gdy jesteśmy w depresji, nastrój poprawią nam czynności przyjemne lub 
dające satysfakcję. 



ROZDZIAŁ 11 


Zrozumienie lęku 


Lęk to jedna z najbardziej nieprzyjemnych emocji. Czasami nazywamy ją nie¬ 
pokojem, strachem lub zdenerwowaniem. Do zaburzeń lękowych zaliczamy 
szereg problemów, takich jak fobie (lęk przed określonymi rzeczami lub sytu¬ 
acjami, np. lęk wysokości, lęk przed zamkniętymi pomieszczeniami, owada¬ 
mi, samolotami); napady paniki (silne uczucie lęku, któremu często towarzy¬ 
szą myśli, że zaraz umrzemy lub zwariujemy), zespól stresu pourazowego 
(powtarzające się wspomnienia okropnych traumatycznych przeżyć z towa¬ 
rzyszącym uczuciem silnego niepokoju), zaburzenia obsesyjno-kompulsyj- 
ne (ciągłe myślenie o określonej rzeczy lub robienie jej) oraz zespół lęku 
uogólnionego (utrzymujące się przez dłuższy czas uczucie lęku i zmartwie¬ 
nia). Terminem lęk określamy też krótkie momenty zdenerwowania lub stra¬ 
chu, które miewamy w trudnych sytuacjach. 

Większość osób nawiedzanych przez lęki doskonale zdaje sobie sprawę z ob¬ 
jawów fizycznych, wśród których jest zdenerwowanie, napięcie, spocone dło¬ 
nie, uczucie pustki w głowie, trudności z oddychaniem, przyspieszone bicie 
serca i zarumienione policzki. Lęk przypomina depresję w tym sensie, że do¬ 
świadczane objawy również dotyczą czterech opisanych w rozdziale pierw¬ 
szym sfer życia. 
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PROFIL LĘKU 

Reakcje organizmu 

Myśli 

Spocone dłonie 

Przeceniamy zagrożenie. 

Napięcie mięśni 

Nie doceniamy własnej umiejętności 

Przyspieszone bicie serca 

radzenia sobie z problemem. 

Zarumienione policzki 

Nie doceniamy dostępnej nam 

Uczucie pustki w głowie 

pomocy. 

Martwimy się i nachodzą nas 
katastroficzne myśli. 

Zachowania 

Nastroje 

Unikanie sytuacji, które mogą 
napawać nas lękiem. 

Zdenerwowanie 

Wycofywanie się z określonych sytuacji, 
gdy zaczynamy odczuwać lęk. 

Drażliwość 

Próbujemy wszystko kontrolować 
lub robić perfekcyjnie, żeby zapobiec 

Niepokój (lęk) 

niebezpieczeństwu. 

Panika 


Ważne wydarzenia w naszym życiu (otoczeniu) mogą się przyczynić do 
powstania zaburzeń lękowych. Przykładami takich doświadczeń są przeżycia 
traumatyczne (np. przemoc fizyczna lub seksualna, wypadek samochodowy, 
wojna); choroby i śmierć; rzeczy, których nas nauczono („wąż może mnie uką¬ 
sić”, ,jeśli się pobrudzisz, będziesz chory”); rzeczy, które zaobserwujemy (ar¬ 
tykuł prasowy o katastrofie lotniczej, „serce mi na moment stanęło”) oraz sy¬ 
tuacje, które wydają nam się zbyt trudne, by sobie z nimi poradzić (publiczne 
wystąpienie, awans lub przejście na emeryturę, urodzenie dziecka). Lęki Lin¬ 
dy rozpoczęły się po śmierci ojca. Czuła się zdruzgotana i gorzej radziła sobie 
z problemami. Zaczęła się obawiać następnej katastrofy, z którą nie będzie 
mogła sobie poradzić. 

Wszystkie zmiany w myśleniu, zachowaniu i fizjologii, które towarzyszą 
naszym lękom, są częścią reakcji lękowych, które określamy sformułowaniem 
„walcz, uciekaj lub stój”. To trzy potencjalnie przystosowawcze reakcje w obli¬ 
czu zagrożenia. Aby poznać ich mechanizmy, wyobraźmy sobie, że jesteśmy 
poza miastem. Idziemy na wieczorny spacer i gubimy drogę. Na ciemnej ulicy 
w odległości dwudziestu metrów widzimy zbliżającego się do nas rosłego 
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mężczyznę, który chyba nas zauważył. Boimy się, że może nas zaatakować 
i zrobić krzywdę. Co powinniśmy zrobić? Jednym z rozwiązań jest walka. 
Wówczas serce zacznie nam bić szybciej, oddech przyspieszy się, a mięśnie 
napną. Pot pomoże ostudzić ciało. Jak widać te wszystkie zmiany w organi¬ 
zmie pomogłyby nam w tej sytuacji (ale nie w sytuacji zagrożenia społeczne¬ 
go, np. w obliczu rozmowy z szefem). Wymienione objawy fizjologiczne skła¬ 
dają się na reakcję „walcz”. 

Możemy jednak stwierdzić, że walka z tym mężczyzną nie byłaby dobrym 
rozwiązaniem. Lepszym wydaje się ucieczka. Aby szybko biec, potrzebne nam 
jest przyspieszone bicie serca, mnóstwo tlenu, napięcie mięśni i pot. Dlatego 
te same objawy charakteryzujące reakcję „walcz” składają się na reakcję „ucie¬ 
kaj . Po prostu zamiast na walkę, spożytkujemy dodatkową energię na szybki 
bieg. Przy odrobinie szczęścia, ucieczka może nas uratować przed napadem. 

Trzecią opcją jest bezruch. Może mężczyzna jeszcze nas nie widział i jeśli 
się nie ruszymy, w ogóle nie zauważy. Totalny bezruch wymaga napięcia mię¬ 
śni. Przy ściśniętej klatce piersiowej nie będzie nawet widać, że oddychamy. 
Fizjologiczne objawy, które wiążą się z zupełnym bezruchem, są częścią reak¬ 
cji „stój”. 

Trzy opisane reakcje lękowe - walka, ucieczka i bezruch - to dobre reakcje 
na zagrożenie. Niestety tych samych objawów doświadczamy, oglądając film 
gangsterski lub stojąc przed grupą ludzi, nim zaczniemy przemówienie. Pod¬ 
ręcznik uczy nas metod radzenia sobie z lękiem w sytuacjach, gdy nie grozi 
nam żadne niebezpieczeństwo, gdy grożące nam niebezpieczeństwo jest mniej¬ 
sze niż myślimy, lub gdy obezwładniający lęk może nam przeszkodzić w wal¬ 
ce z zagrożeniem. 

W rozdziale pierwszym przeczytaliśmy, że Linda miewała napady paniki 
i lęku w drodze na lotnisko, w porcie lotniczym i w samolocie. Serce biło jej 
w przyspieszonym tempie, pociła się, miała nierówny oddech i napięte mię¬ 
śnie. Z tych objawów wywnioskowała, że grozi jej zawał serca. 

Aby lepiej poznać naturę własnego lęku, zapiszmy rodzaje zdarzeń i sytu¬ 
acji, w których odczuwamy lęk: 

Odczuwam lęk, gdy __ 

Odczuwam też lęk, gdy__ 

Odczuwam też lęk, gdy___ 

Odczuwam też lęk, gdy ___ 
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* _ _ 

ĆWICZENIE: Rozpoznawanie i ocena objawów lęku 

Aby zidentyfikować nękające nas objawy lęku, oceniamy poszczególne pozycje w inwentarzu 
objawów lękowych w ćwiczeniu 11.1 na s. 194. Ucząc się metod kontrolowania lęku, wypeł¬ 
niamy tabelę raz lub dwa razy w tygodniu, aby wybrać metody najskuteczniejsze. 

Dodajemy do siebie wszystkie zakreślone cyfry. Na przykład, jeśli obok każdego z objawów 
zakreśliliśmy cyfrę 3, ostateczny wynik wyniesie 72 (czyli 3 x 24 objawy). Jeśli nie możemy 
się zdecydować i zakreślimy dwie sąsiadujące ze sobą cyfry, do ogólnego wyniku dodajemy 
wyłącznie cyfrę wyższą. 

Notujemy uzyskiwane wyniki na karcie oceny w ćwiczeniu 10.2 na s. 195. To pomoże nam 
śledzić zachodzące zmiany. W dolnej kratce wpisujemy dzień, w którym wypełniliśmy tabelę 
objawów. Następnie w tej samej kolumnie znakiem X zaznaczamy uzyskany wynik. 


POZNAWCZE ASPEKTY LĘKU 


Myśli towarzyszące lękowi są inne od myśli cechujących depresję. W zaburze¬ 
niach lękowych spostrzegamy, że jesteśmy w NIEBEZPIECZEŃSTWIE, coś nam 
GROZI lub jesteśmy na coś NARAŻENI. Dowiedzieliśmy się już wcześniej w tym 
rozdziale, że fizjologiczne objawy lęku przygotowują nas do reakcji na niebez¬ 
pieczeństwo lub zagrożenie, którego się spodziewamy. 

Zagrożenie może mieć charakter fizyczny, mentalny lub społeczny. Fizycz¬ 
ne zagrożenie pojawia się wtedy, gdy wierzymy, że coś grozi naszemu zdrowiu 
lub życiu (np. ukąszenie węża, zawał, cios). Zagrożenie społeczne występuje 
wtedy, gdy boimy się odrzucenia, upokorzenia, wstydu lub poniżenia. Zagro¬ 
żenie mentalne odczuwamy wówczas, gdy boimy się, że zaraz zwariujemy. 

Percepcja zagrożenia jest sprawą indywidualną. Niektórzy, ze względu na 
doświadczenia życiowe, mogą się łatwo czuć zagrożeni i często odczuwać lęk. 
Inni czują się bardziej bezpieczni. Dorastanie w atmosferze chaosu i niepew¬ 
ności może nas doprowadzić do wniosku, że świat i inni ludzie są ciągłym 
i nieustającym zagrożeniem. 

Poczucie niebezpieczeństwa i własnej bezradności wobec zagrożenia mo¬ 
gło nam pomagać w dzieciństwie. Jeśli dorastaliśmy w domu pełnym niebez¬ 
pieczeństw, umiejętność rozpoznawania zagrożenia lub jego wczesnych zna¬ 
ków ostrzegawczych była warunkiem koniecznym do naszego przetrwania, 
nie tylko emocjonalnego. Być może rozwinął się w nas niezwykle wrażliwy 
zmysł rozpoznawania i reagowania na niebezpieczne sytuacje. 
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ĆWICZENIE 11.1: Inwentarz objawów lękowych 


Przy każdym z objawów zakreślamy jedną cyfrę, która, naszym zdaniem, najlepiej opisuje 
jego nasilenie w minionym tygodniu. 



Wcale 

Czasami 

Często 

Przez 

większość 

czasu 

1. Nerwowość 

0 

i 

2 

3 

2. Powracające uczucie zamartwiania się 

0 

i 

2 

3 

3. Dreszcze, drgawki, roztrzęsienie 

0 

i 

2 

3 

4. Napięcie mięśni, ból mięśni, bolesność mięśni 

0 

i 

2 

3 

5. Niepokój 

0 

i 

2 

3 

6. Męczliwość 

0 

i 

2 

3 

7. Krótki oddech 

0 

i 

2 

3 

8. Przyspieszone bicie serca 

0 

i 

2 

3 

9. Potliwość (niespowodowana wysoką temperaturą) 

0 

i 

2 

3 

10. Suchość w ustach 

0 

i 

2 

3 

11. Zawroty głowy, uczucie roztargnienia 

0 

i 

2 

3 

12. Nudności, biegunka, problemy z żotądkiem 

0 

i 

2 

3 

13. Częste oddawanie moczu 

0 

i 

2 

3 

14. Fale gorąca lub zimna 

0 

i 

2 

3 

15. Problemy z przetykaniem, ściśnięte gardło 

0 

i 

2 

3 

16. Wrażenie, że znajduję się na krawędzi; uczucie 
podniecenia 

0 

i 

2 

3 

17. Strachliwość 

0 

i 

2 

3 

18. Trudności z koncentracją 

0 

i 

2 

3 

19. Problemy z zaśnięciem, budzenie się w nocy 

0 

i 

2 

3 

20. Rozdrażnienie 

0 

i 

2 

3 

21. Unikanie miejsc, w których mogę odczuwać 
niepokój 

0 

i 

2 

3 

22. Powracające myśli o zagrożeniu 

0 

i 

2 

3 

23. Obraz siebie, jako osoby, która sobie nie radzi 

0 

i 

2 

3 

24. Powracająca myśl, że stanie się coś strasznego 

0 

1 

2 

3 


Wynik (suma wszystkich zakreślonych cyfr)_ 
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ĆWICZENIE 11.2: Karta oceny nasilenia objawów lękowych 
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Może nadszedł moment w naszym życiu, kiedy czas stwierdzić, czy nasze 
reakcje na zagrożenie i niebezpieczeństwo nie są przesadzone. Być może lu¬ 
dzie otaczający nas w życiu dorosłym nie stanowią już takiego zagrożenia, jak 
otoczenie z dzieciństwa. Możemy też zastanowić się, czy nasze umiejętności 
i zalety osoby dorosłej nie stwarzają nowych i twórczych możliwości reagowa¬ 
nia na zagrożenie i niebezpieczeństwo. 

Przepełnione lękiem myśli są zorientowane na przyszłość i często przewi¬ 
dują katastrofę. Przeważnie rozpoczynają się słowami „co będzie, jeśli...” i koń¬ 
czą katastrofalnym wynikiem, mogą też zawierać wyobrażenia niebezpieczeń¬ 
stwa. Na przykład ktoś, kto boi się wystąpień publicznych, może — nim wygło¬ 
si przemówienie - pomyśleć: „a co będzie, jeśli się zatnę? Jeśli zapomnę 
notatek? Jeśli ludzie pomyślą, że jestem głupi i nie mam pojęcia, o czym 
mówię?”. Może zobaczyć siebie, stojącego jak słup soli przed tłumem ludzi. Te 
myśli odnoszą się do przyszłości i nieodmiennie zawierają czarne scenariusze. 

Osoba bojąca się latania samolotem lub jazdy samochodem po autostra¬ 
dzie, może pomyśleć: „a co będzie, jeśli samolot wybuchnie? Jeśli będę 
mieć atak paniki? Jeśli w samolocie zabraknie tlenu i nie będzie czym oddy¬ 
chać 7 Jeśli będę mieć wypadek na autostradzie? Jeśli utknę w korku, za¬ 
cznę się dusić i nie dojadę do najbliższego zjazdu?”. Widać wyraźnie, że te 
wszystkie myśli dotyczą przyszłości i przewidują niebezpieczeństwo lub kata¬ 
strofę. Każą nam się dobrze zastanowić, nim wsiądziemy do samolotu lub 
wyjedziemy na autostradę. 

Niektórzy ludzie czują niepokój w związkach. Mogą się bać intymności lub 
zobowiązań. Mogą się też bać, że ktoś ich osądzi, odrzuci lub upokorzy. Myśli 
nachodzące nas, gdy boimy się bliskości, również dotyczą przyszłości i poten¬ 
cjalnego zagrożenia. Myślimy wówczas: „co będzie, jeśli mnie zrani? Jeśli 
mnie odrzuci? Jeśli wyczuje moją słabość i mnie wykorzysta?”. Przez wszystkie 
te myśli przewija się główny motyw, który brzmi „wydarzy się coś strasznego” 
i jest cechą charakterystyczną zaburzeń lękowych. 


ĆWICZENIE: Rozpoznawanie myśli związanych z lękiem 

Aby wyodrębnić nawiedzające nas myśli związane z uczuciem lęku lub niepokoju, wypełnia¬ 
my tabelę w ćwiczeniu 11.3. (Wygląda znajomo? To pierwsze trzy kolumny zapisu myśli 
opisanego w rozdziale czwartym). Przypomnijmy sobie niedawną sytuację, w której czuliśmy 
niepokój, lęk lub zdenerwowanie. Co wówczas myśleliśmy (słowa i obrazy)? Jeśli przypomi¬ 
namy sobie jakąś wizję czy obraz, opisujemy go. Jeśli myśli miały postać werbalną, sprawdź¬ 
my, czy zaczynały się od słów „co będzie, jeśli...". 
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Czy myśli, które sobie przypomnieliśmy dotyczyły przyszłości? Czy przewi¬ 
dywały jakieś niebezpieczeństwo, zagrożenie lub katastrofę? Jeśli tak, udało 
nam się rozpoznać myśli związane z lękiem. 


# _ _ 

ĆWICZENIE 11.3: Rozpoznawanie myśli związanych z lękiem 


1. Sytuacja 

Kto? 

Co? 

Kiedy? 

Gdzie? 

2. Nastroje i emocje 

a. Co czułeś/aś? 

b. Oceń nasilenie każdego nastroju 
(0-100%). 

3. Automatyczne myśli (obrazy) 

a. Co przyszło ci do głowy, zanim zaczą- 
łeś/aś tak się czuć? Jakieś inne myśli? 
Obrazy? 

b. Zakreśl gorącą myśl. 
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POZNAWCZE ASPEKTY PANIKI 


Panika to skrajny niepokój lub lęk. Atak paniki składa się z określonej kombi¬ 
nacji objawów emocjonalnych i fizjologicznych. Reakcje organizmu towarzy¬ 
szące panice to, na przykład, przyspieszone bicie serca, pocenie się, trudności 
w oddychaniu, uczucie duszności, drżenie, zawroty głowy, ból w piersiach, 
mdłości, fale gorąca lub zimna, utrata orientacji. 

Wiele osób doświadcza napadu paniki przynajmniej raz w życiu, ale u nie¬ 
których występuje zespół lęku napadowego. Doświadczają częstych napadów 
paniki, w których za każdym razem są absolutnie przekonane, że zaraz umrą. 
Najważniejszymi myślami w zespole lęku napadowego są katastroficzne błęd¬ 
ne interpretacje objawów fizjologicznych. Na przykład, przyspieszone bicie 
serca można mylnie zinterpretować jako zawał. Chwilowa utrata orientacji 
może być mylnie interpretowana jako utrata zmysłów. Ludzie dotknięci zespo¬ 
łem lęku napadowego często idą na izbę przyjęć do szpitala, gdzie przekonują 
się, że są zupełnie zdrowi i nic im nie grozi. 

Takie osoby wpadają w błędne koło, gdzie objawy fizjologiczne, emocje 
i myśli wzajemnie się napędzają i gwałtownie wzmacniają. Na przykład, jeśli 
kobieta miewająca napady paniki zauważa, że serce bije jej szybciej niż „nor¬ 
malnie”, może pomyśleć, że „chyba ma atak serca”. Ta myśl wywołuje strach 
i niepokój, czyli stymuluje wydzielanie adrenaliny. Z kolei, większy poziom 
adrenaliny przyspiesza pracę serca jeszcze bardziej, co może utwierdzić tę 
kobietę w przekonaniu, że naprawdę ma zawał. Myślenie o objawach fizjolo¬ 
gicznych może je nasilić. Następujące po tym katastroficzne myśli oraz inten¬ 
syfikacja reakcji fizjologicznych i emocjonalnych mogą spowodować, że bę¬ 
dziemy unikać sytuacji lub czynności, w których wystąpiły napady paniki. 

Pewnego dnia Linda musiała lecieć do miasta odległego o czterysta kilome¬ 
trów na niespodziewane spotkanie z klientem. Kontrolowała myśli i reakcje 
emocjonalne przed lotem i zanotowała je w zapisie myśli przedstawionym na 
rys. 11.1. 

Zauważmy, że lęk i panika Lindy były podsycane myślami skupionymi wo¬ 
kół jej słabości i niebezpieczeństw lotu. Powodem paniki nie było czekanie na 
start. Wiele osób czeka nań bez lęku i paniki. To jej myśli o tej sytuacji spowo¬ 
dowały silną reakcję emocjonalną. 
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1. Sytuacja 


2. Nastroje i emocje 


3. Automatyczne myśli (obrazy) 


Kto? 

Co? 

Kiedy? 

Gdzie? 


a. Co czułeś/aś? 

b. Oceń nasilenie każdego nastroju 
( 0 - 100 %). 


a. Co przyszto ci do gtowy, zanim zaczą- 
teś/aś tak się czuć? Jakieś inne myśli? 
Obrazy? 

b. Zakreśl gorącą myśl. 


Czekam na lotnisku 
na wejście do samolo¬ 
tu. 


Lęk 80% 
Panika 90% 


Co będzie, jeśli samolot będzie mieć awa¬ 
rię silnika? Czy aby jest sprawny? A jeśli 
dostanę na pokładzie ataku paniki? 


Będę taka zażenowana, gdy szef zobaczy, 
że z trudem oddycham, pocę się i panikuję. 
Serce już teraz zaczyna mi szybciej bić. 


Chyba zaczyna mi się atak paniki. 


A co, jeśli będę miała zawał? 


Obraz - widzę siebie, jak chwytam się za 
pierś, pocę się i robię blada. Ludzie w sa¬ 
molocie krzyczą. 


Z Umysł ponad nastrojem Dennisa Greenbergera i Christine A. Padesky. © 1995 The Guilford Press. 


Rys. 11.1. Zapis myśli Lindy 
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POKONYWANIE LĘKU 


Poznawcze metody opisane w tym podręczniku są niezwykle skuteczne w ra¬ 
dzeniu sobie z lękiem. Większość ludzi jest w stanie powstrzymać napad pani¬ 
ki poprzez rozpoznanie i zmianę myśli, które mu towarzyszą. Poza interwen¬ 
cją poznawczą, wiele osób korzysta z treningów relaksacji, wizualizacji i me¬ 
tod mających na celu zmianę zachowania. Każda z tych metod jest pokrótce 
streszczona poniżej. 


Zmiana struktur poznawczych 

Lęk można zredukować dwojako: zmniejszając poczucie zagrożenia lub zwięk¬ 
szając wiarę we własne umiejętności radzenia sobie z nim. Poprzednie roz¬ 
działy (4-7) uczą nas analizować niepokojące myśli, abyśmy szybciej i spraw¬ 
niej potrafili ocenić niebezpieczeństwo i jego konsekwencje. Lęk może opaść, 
gdy przeanalizujemy dowody i okaże się, że grożące nam niebezpieczeństwo 
nie jest tak wielkie, jak myśleliśmy. Gdy zaś stoimy w obliczu rzeczywistego 
zagrożenia, pomoże nam przemyślenie strategii, jak sobie z nim najlepiej ra¬ 
dzić (rozdział 8). Dlatego zmiana struktur poznawczych w terapii zaburzeń 
lękowych polega zarówno na analizie naszej percepcji zagrożenia, jak i na 
uświadomieniu możliwości radzenia sobie z nim. 

W przypadku zaburzeń lęku napadowego, zmiana struktur poznawczych 
jest najważniejszym elementem skutecznej terapii. Jeśli cierpimy na napady 
paniki, terapeuta pomoże nam zidentyfikować katastroficzne lęki związane 
z konkretnymi objawami. Po ich rozpoznaniu, przeprowadżimy eksperymenty 
(rozdział 8), aby sformułować i uwierzyć w alternatywne, niekatastroficzne 
wytłumaczenia odczuwanych objawów. 


Trening relaksacyjny 

Trening relaksacyjny dzielimy na metody relaksacji fizycznej i psychicznej. 
Wszystkie mogą być równie skuteczne. Wypróbujemy kilka z nich i wybierze¬ 
my proces, który w naszym przypadku zadziała najlepiej. Kiedy jesteśmy fi¬ 
zycznie zrelaksowani, następuje odprężenie psychiczne, gdy zaś zrelaksujemy 
się psychicznie, nastąpi odprężenie fizyczne. Trening relaksacyjny może zmniej¬ 
szyć lęk, gdyż ciało lub umysł nie może być zarazem odprężony i spięty. Jeśli 
nabędziemy umiejętność relaksowania się przed i w trakcie stresujących zda¬ 
rzeń, znacznie zmniejszymy częstość i nasilenie odczuwanego przez nas lęku. 
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Progresywna relaksacja mięśni 

Progresywna relaksacja mięśni to technika, w której na przemian napinamy 
i rozluźniamy poszczególne główne grupy mięśni. Możemy rozpocząć ten proces 
od głowy i postępować w dół, w kierunku stóp, lub zacząć od stóp i postępo¬ 
wać w górę, w kierunku głowy. Progresywna relaksacja mięśni może dopro¬ 
wadzić do głębokiego fizycznego i psychicznego odprężenia. Na przemian 
napinamy i rozluźniamy mięśnie czoła, oczu, szczęki i żuchwy, karku, ramion, 
górnej części pleców, bicepsów, przedramion, dłoni, brzucha, krocza, nóg, bio¬ 
der, ud, pośladków, łydek i stóp. Każda grupa mięśni jest napinana przez pięć 
sekund a następnie rozluźniana przez dziesięć do piętnastu sekund, napinana 
przez pięć i rozluźniana przez dziesięć do piętnastu sekund. 

Różni ludzie odczuwają napięcie mięśni w różnych częściach ciała, więc 
obszary wymagające szczególnej uwagi są kwestią indywidualną. Po zakoń¬ 
czeniu progresywnej relaksacji mięśni większość pacjentów mówi o odpręże¬ 
niu oraz spadku napięcia fizycznego i niepokoju. Regularne powtarzanie i ćwi¬ 
czenie dowolnej metody relaksacji pozwala na jeszcze głębsze odprężenie. 
Relaksacji można się nauczyć, tak jak gry na pianinie czy odbijania piłki rakie¬ 
tą. Im więcej ćwiczymy, tym większej nabieramy w tym wprawy. 

Kontrolowane oddychanie 

Drugim typem treningu relaksacyjnego jest kontrolowane oddychanie. Opiera 
się na obserwacji, że większość osób, które odczuwają lęk czy napięcie, oddy¬ 
cha płytko lub nieregularnie. To prowadzi do zaburzenia równowagi tlenu 
i dwutlenku węgla w organizmie i może wywołać objawy fizjologiczne zwią¬ 
zane z lękiem. 

Ważne, by kontrolować oddychanie przez przynajmniej cztery minuty, bo 
mniej więcej tyle trwa przywrócenie odpowiedniej równowagi tlenu i dwu¬ 
tlenku węgla. Przywrócimy ją najbardziej efektywnie, jeśli bierzemy równe, 
głębokie wdechy i wydechy. Jeśli położymy jedną dłoń na piersi, a drugą na 
brzuchu, ręka na brzuchu przemieszcza się w przód podczas wdechu. 

Spróbujmy teraz oddychać przez cztery minuty, licząc wolno do czterech 
przy każdym wdechu i wydechu. Przekonajmy się, czy będziemy bardziej zre¬ 
laksowani. Nie ma znaczenia, czy oddychamy przez usta czy nos; róbmy tak, 
jak nam jest wygodniej. Oddychamy łagodnie, nie połykając gwałtownie po¬ 
wietrza. 
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Wizualizacja 

Metoda wizualizacji jest równie skuteczna w kształceniu umiejętności relak¬ 
sowania się i radzenia sobie z lękiem. Wizualizacja polega na wyobrażeniu 
sobie spokojnych i odprężających scen lub sytuacji. Mogą to być znajome miej¬ 
sca, w których czujemy się bezpieczni i odprężeni, możemy też wyobrazić so¬ 
bie zupełnie nowe otoczenie, które wydaje się nam spokojne, bezpieczne i re¬ 
laksujące. Konkretna sceneria jest mniej ważna niż to, jakie wzbudza w nas 
uczucia. Im więcej zmysłów jesteśmy w stanie zaangażować w wizualizację, 
tym bardziej nas ona zrelaksuje. Jeśli potrafimy sobie wyobrazić również za¬ 
pachy, dźwięki i dotyk, nie tylko wizualne elementy sceny, zwiększymy naszą 
umiejętność relaksacji. Na przykład, wyobraźmy sobie siebie spacerujących po 
leśnej ścieżce w górach i spróbujmy skoncentrować uwagę na śpiewie ptaków, 
promieniach słońca tańczących w gałęziach drzew, zapachu sosny, zieleni lasu 
i chłodnym powiewie wiatru głaszczącym nam skórę. Każdy ze zmysłów przy¬ 
czyni się do tego, że poczujemy się bardziej odprężeni i zadowoleni. 

Odwrócenie uwagi 

Czwartą metodą obniżania częstości i nasilenia lęku jest odwrócenie uwagi. 
Kiedy się boimy, zazwyczaj skupiamy uwagę na fizycznych doznaniach lub 
myślach związanych z naszym lękiem, które go podsycają. Odwrócenie uwagi 
działa, gdyż koncentrujemy się na czymś innym. 

Jeśli uda nam się skupić na innych czynnościach albo myślach, odetniemy 
paliwo napędzające lęk, dzięki czemu zmniejszymy lub pozbędziemy się zu¬ 
pełnie jego objawów. Im bardziej wciągnie nas jakaś rzecz, tym skuteczniej 
pozbędziemy się strachu. Podobnie jak w przypadku kontrolowanego oddy¬ 
chania, trzeba odwrócić uwagę na co najmniej cztery minuty, nim lęk zacznie 
nas opuszczać. 

Linda nauczyła się skutecznego stosowania tej metody we wczesnych sta¬ 
diach terapii. Siedziała już w samolocie, gdy pilot oznajmił, że musi czekać 
dwadzieścia minut, nim przejedzie na pas startowy. Początkowo Linda myśla¬ 
ła, że „nie wytrzyma i będzie miała atak paniki”. Zaczęła się bać. Wprawdzie 
nauczyła się progresywnej relaksacji mięśni i umiała wypełniać zapisy myśli, 
postanowiła jednak spróbować odwrócić uwagę od niepokojących ją myśli. 

Skupiła uwagę na niebie i chmurach. Koncentrowała się na różnych odcie¬ 
niach błękitu na niebie, na barwach i kształtach chmur. Wzrokiem obiegała 
ich kontury i przyglądała się fakturze. Poza tym spróbowała zabawić się w od¬ 
szukiwanie w chmurach znajomych kształtów. Ze zdziwieniem zauważyła, że 
wiele chmur przypomina postacie z kreskówek. Tak bardzo wciągnęła ją ob- 
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serwacja nieba, że dwudziestominutowe opóźnienie minęło szybko i praktycz¬ 
nie bez strachu. 

Możemy raz czy dwa razy wypróbować każdą z opisanych metod relaksacji 
i przekonać się, która jest dla nas najbardziej skuteczna. Aby wybrać najlep¬ 
szą, oceniamy poziom lęku lub napięcia na skali od zera do stu przed i po 
wykonaniu ćwiczenia. Wiele osób przekonało się, że odwrócenie uwagi działa 
najlepiej przy silnym napadzie lęku. Pozostałe metody sprawdzają się lepiej, 
gdy nasz lęk oscyluje w połowie skali. Najskuteczniej będzie, jeśli zastosuje¬ 
my regularnie jedną lub dwie wybrane metody relaksacji. 


Radzenie sobie z unikaniem sytuacji wywołujących lęk 

Unikanie sytuacji wywołujących w nas niepokój jest nieodłączną częścią za¬ 
burzeń lękowych. Unikając trudnych sytuacji, z początku czujemy ulgę i na¬ 
pady lęku nieco ustają. Na ironię, im bardziej czegoś unikamy, tym bardziej 
boimy się konfrontacji z tym w przyszłości. Tak więc, na dłuższą metę, stoso¬ 
wanie uników podsyca lęk, nawet jeśli na krótką metę zdaje się mu zapobie¬ 
gać. Aby poradzić sobie z lękiem, musimy umieć się zmierzyć z ludźmi lub 
sytuacjami, których się boimy. Umiejętność radzenia sobie z czynnikami wy¬ 
wołującymi lęk jest doskonałym sposobem pozbycia się lęku. 

Aby dobrze poradzić sobie z niepokojącą nas sytuacją, możemy skorzystać 
z technik relaksacyjnych opisanych w tym rozdziale. Stopniowo oswajając się 
z tym, czego się boimy, możemy zbierać dowody za i przeciw słuszności na¬ 
szych katastroficznych oczekiwań. 

Jeśli trapią nas napady silnego lęku, pomaga stworzenie hierarchii sytuacji, 
zdarzeń lub ludzi, którzy je wywołują. Taka hierarchia ma postać listy rzeczy 
zapisanych w kolejności odpowiadającej stopniowi, w jakim wywołują w nas 
lęk, przy czym sytuację lub zdarzenia najbardziej przerażające zapisujemy na 
górze listy, a najmniej przerażające na dole. Najpierw staramy się stawić czoła 
sytuacjom z dołu hierarchii i stopniowo przechodzimy coraz wyżej. Nim prze¬ 
jdziemy do sytuacji, której boimy się najbardziej, skutecznie poradźmy sobie 
z tymi, które nie wydają nam się aż tak straszne. 

Na przykład, Juanita bała się, gdyż poproszono ją o wygłoszenie referatu 
na następnym zebraniu rady miasta. Zazwyczaj unikała publicznych wystą¬ 
pień; bardzo się wówczas denerwowała. Aby poradzić sobie z lękiem i unika¬ 
niem stresujących sytuacji, Juanita sporządziła następującą hierarchię: 
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5. Wygłoszenie referatu na zebraniu rady miasta. 

4. Prywatne spotkanie z członkinią rady i przedstawienie jej zawartych w nim 

pomysłów. 

3. Wygłoszenie referatu przed rodziną i znajomymi. 

2. Przećwiczenie referatu w samotności w domu. 

1. Napisanie referatu. 

Poczynając od sytuacji pierwszej, Juanicie udało się zmierzyć z każdą kolejną 
w hierarchii. Stosowała metody relaksacji, techniki zmiany struktur poznaw¬ 
czych (rozdziały 4-7) i opracowywała plany działania (rozdział 8), aby roz¬ 
wiązać potencjalne problemy. Nie przechodziła na wyższy stopień hierarchii, 
dopóki nie poradziła sobie z poprzednim niemal zupełnie bez lęku. Krok czwar¬ 
ty, którego nie mogłaby z łatwością powtórzyć kilka razy, ćwiczyła wielokrot¬ 
nie w wyobraźni. Juanita miała tremę podczas wygłaszania referatu przed 
radą miasta, ale jej niepokój w niczym nie przypominał napadów lęku, któ¬ 
rych doświadczała w podobnych sytuacjach w przeszłości. Swój sukces przy¬ 
pisała metodzie niewielkich kroków. Gdy wchodziła na mównicę, przypomniała 
sobie, jak dobrze szło jej wygłaszanie referatu w domu i przed znajomymi. 
Stosując połączenie różnych metod, Juanita była w stanie wygłosić publicznie 
referat, choć dawniej unikała takiej sytuacji. 

Kiedy korzystamy z hierarchii, możemy kontrolować tempo przechodzenia 
do kolejnych jej etapów. Zmierzamy się z zaplanowanymi sytuacjami dobro¬ 
wolnie i kiedy chcemy, nie powinniśmy się zmuszać do zwiększenia tempa, 
jeśli uważamy, że możemy temu nie podołać. Świadomość kontrolowania 
momentu przechodzenia na kolejny szczebel hierarchii jest jednym z najważ¬ 
niejszych warunków poradzenia sobie z trudnymi sytuacjami. 

Jeśli okaże się, że nawet sytuacja na samym dole hierarchii zdaje się nas 
przerastać, możemy podzielić ją na mniejsze wydarzenia, względnie zastoso¬ 
wać wizualizację. W tym przypadku wizualizacja polega po prostu na wyobra¬ 
żeniu sobie, że skutecznie radzimy sobie z danym krokiem. Podczas wizuali¬ 
zacji możemy wykorzystać metody relaksacji i zmiany struktur poznawczych, 
aby zmniejszyć natężenie lęku wywołanego wyobrażaną sceną. Gdy dana sy¬ 
tuacja nie sprawia nam kłopotów w wyobraźni, możemy się z nią zmierzyć 
w rzeczywistości. 

Czasami wsparcie współmałżonka, przyjaciółki lub partnerki może nas za¬ 
chęcić i zmotywować do zmierzenia się z hierarchią lęków. Jeśli chcemy, by 
ktoś nam pomógł, wybierzmy zaufaną osobę, która rozumie naturę naszego 
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strachu i uników. Osoba ta może nam służyć za empatyczne źródło motywacji 
i wsparcia, gdy przyjdzie nam się zmierzyć z początkowo trudnymi sytuacja¬ 
mi. W idealnej sytuacji nauczymy się pokonywać strach samodzielnie, nie tyl¬ 
ko z pomocą przyjaciela. 


Leczenie farmakologiczne 

Leki często zaleca się w leczeniu depresji, natomiast zastosowanie ich w tera¬ 
pii zaburzeń lękowych jest bardziej kontrowersyjne. Lekami najczęściej zale¬ 
canymi w terapii lęków są środki uspokajające. Obecnie trzema najczęściej 
stosowanymi lekami są alprazolam, diazepam i clonazepam. Wśród większo¬ 
ści specjalistów panuje zgodna opinia, że leki te pomagają i łagodzą objawy 
lęku na krótką metę - do dwóch tygodni. Jednak, w przeciwieństwie do leków 
antydepresyjnych, środki uspokajające są potencjalnie silnie uzależniające. Poza 
tym, mogą przeszkadzać nam w rozwijaniu umiejętności radzenia sobie z lę¬ 
kiem i unikaniem niepokojących sytuacji bez wsparcia farmakologicznego. 

Leki uspokajające wywołują uczucie zadowolenia, odprężenia i spokoju. 
U osób biorących je przez dłuższy czas może wystąpić zwiększenie tolerancji 
na lek, co oznacza, że z czasem potrzebujemy coraz większych dawek, żeby 
uzyskać pożądany efekt. Poza tym, po dłuższej kuracji lekami uspokajającymi, 
u wielu pacjentów występują objawy odstawienne, jeśli nagle przestaną brać 
lek. Objawy odstawienne to nudności, nadmierna potliwość, nerwowość i sil¬ 
na potrzeba wzięcia leku. Objawy odstawienne i zwiększenie tolerancji na lek 
należą do podstawowych cech uzależnienia. Dlatego lekarz będzie nas ściśle 
kontrolował, jeśli bierzemy leki uspokajające. Może nam też zalecić lekturę 
tego podręcznika, abyśmy poznali inne metody radzenia sobie z lękiem. 

Środki uspokajające dają szybką ulgę w napadach lęku, ale odbierają nam 
okazję do nauki, ćwiczenia i rozwoju nowych umiejętności. Aby nabyć umie¬ 
jętności radzenia sobie z lękiem, musimy go odczuwać i nauczyć się go zmniej¬ 
szać. Jeśli bierzemy środki na uspokojenie, nie jesteśmy w stanie w pełni oce¬ 
nić efektów głębokiego oddychania, zmiany struktur poznawczych i progre¬ 
sywnej relaksacji mięśni, ani oduczyć się unikania niepokojących sytuacji. Sil¬ 
ny lęk dodatkowo nas motywuje do nauki nowych strategii. Kiedy się bardzo 
boimy, chcemy się nauczyć metod radzenia sobie z tym uczuciem. Środki uspo¬ 
kajające wywołują uczucie zadowolenia, tak więc motywacja do nauki czegoś 
nowego maleje. 

Skuteczność dowolnej metody interwencji, w tym leków, mierzymy nie tyl¬ 
ko jej skutkami natychmiastowymi, lecz również wskaźnikiem nawrotu choro¬ 
by. Wskaźnik ten uwzględnia liczbę osób, którym dana metoda początkowo 
pomogła, lecz które po jakimś czasie, po przerwaniu leczenia, doświadczają 
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nawrotu objawów. Niestety w przypadku osób z zaburzeniami lękowymi le¬ 
czonymi wyłącznie farmakologicznie, wskaźniki te są bardzo wysokie. Na przy¬ 
kład, w jednym z badań wykazano, że u 71-95% osób cierpiących na zespół 
lęku napadowego, których panikę skutecznie opanowano farmakologicznie, 
nawrót ataków nastąpił w ciągu dziewięćdziesięciu dni od odstawienia leku 
(Sheehan, 1986) 1 . Inne badania również konsekwentnie wykazywały, wyso¬ 
kie wskaźniki nawrotu choroby w przypadku pacjentów, u których zespół lęku 
napadowego leczono wyłącznie farmakologicznie. Natomiast, badania prze¬ 
prowadzone wśród pacjentów cierpiących na ten zespół i leczonych terapią 
poznawczo-behawioralną pokazują, że metoda ta wykazuje się równą sku¬ 
tecznością, przy czym wskaźnik nawrotu wynosi 0-10% do roku po zakończe¬ 
niu terapii. Terapia poznawczo-behawioralna uczy umiejętności pokonywania 
napadów paniki, co prowadzi do trwałej poprawy. 

Problemy związane z zastosowaniem środków uspokajających sprawiły, że 
zaczęto stosować inne typy leków. Buspirone, jeden z najnowszych leków na 
zaburzenia lękowe, nie wykazuje efektu uspokajającego i do tej pory wydaje 
się nieuzależniający; po przerwaniu kuracji nie zaobserwowano objawów od- 
stawiennych. W przeciwieństwie do leków na uspokojenie, Buspirone wzięty 
sporadycznie nie jest skuteczny. Działa tylko wówczas, jeśli zażywa się go 
regularnie, przez co najmniej tydzień. 

Co ciekawe, leki antydepresyjne również czasem wykorzystuje się w lecze¬ 
niu stanów lękowych. Nie zawsze pomagają, ale jeśli odnoszą skutek pozy¬ 
tywny, mają tę zaletę, że nie uzależniają i wadę, że trzeba je brać przez parę 
tygodni, nim osiągniemy dawkę terapeutyczną (zob. rozdział 10). 

Wyjątkiem od tych ogólnych wytycznych farmakologicznego leczenia za¬ 
burzeń lękowych są zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne. Zaburzenia takie ce¬ 
chują uporczywe i nieprzyjemne myśli lub impulsy. Często takie myśli wywo¬ 
łują w reakcji kompulsyjne zachowania. Na przykład, osoby cierpiące na za¬ 
burzenia obsesyjno-kompulsyjne mogą myć ręce pięćdziesiąt razy pod rząd ze 
strachu przed zarazkami albo mogą przejechać dwadzieścia razy tą samą uli¬ 
cą, żeby się upewnić, czy nie potrąciły pieszego. Niezależnie od tego, ile razy 
wykonują daną czynność, lęk ustaje tylko na chwilę lub wcale. 

Badania sugerują, że najlepszą metodą leczenia zaburzeń obsesyjno-kom- 
pulsyjnych może być kombinacja leczenia farmakologicznego (np. clemipra- 
mina lub fluoksebyna) oraz terapia behawioralna. Opis terapii behawioralnej 
w leczeniu tych zaburzeń można znaleźć w książce Gaił Steketee i Kerrin White 


1 D.V. Sheehan, (1986). Triciclic antidepressants in the treatment of panie and anxiety disorders. 
Psychosomatica, 27, 10-16. 
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zatytułowanej When Once Is Not Enough (Oakland, CA: New Harbinger Press, 
1990). Wprawdzie leki okazały się skuteczniejsze w długofalowym leczeniu 
zaburzeń obsesyjno-kompulsyjnych niż innych zaburzeń lękowych, jednak nie 
są wystarczającym rozwiązaniem nawet w tym przypadku. Lekarstwa najczę¬ 
ściej redukują objawy o połowę; psychoterapia (zazwyczaj za pomocą metod 
poznawczych lub behawioralnych) jest konieczna do skutecznego wyleczenia 
tej choroby. 


ROZDZIAŁ 11: PODSUMOWANIE 


Stany lękowe to fobie, zespół lęku napadowego, zespół stresu pourazo¬ 
wego, zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne i zespół lęku uogólnionego. 


Objawy stanów lękowych to na przykład: napięcie mięśni, przyspieszone 
bicie serca, uczucie pustki w głowie, unikanie stresujących sytuacji i ner¬ 
wowość. 

Poznawczym elementem lęku jest poczucie niebezpieczeństwa, zagroże¬ 
nia lub własnej słabości. 

Myśli towarzyszące stanom lękowym często zaczynają się od słów „co 
będzie, jeśli...”. Ich głównym motywem jest obawa, że „zdarzy się coś 
strasznego”. 

Panika to uczucie skrajnie silnego lęku, któremu towarzyszą katastroficz¬ 
ne błędne interpretacje objawów fizjologicznych, np. „mam zawał”, „umie¬ 
ram” lub „wariuję”. 

Zaburzenia lękowe można zmniejszyć lub wyleczyć zupełnie przez zmia¬ 
nę struktur poznawczych, treningi relaksacyjne i nieunikanie niepokoją¬ 
cych nas sytuacji. 



ROZDZIAŁ 12 


Zrozumienie złości, 
poczucia winy i wstydu 


Złość, wstyd i poczucie winy sprawiają wielu z nas problemy. Vic miał trudno¬ 
ści z kontrolowaniem złości, co wystawiło na szwank jego małżeństwo. Wstyd 
Marissy wiązał się z faktem, że w dzieciństwie była wykorzystywana seksual¬ 
nie, co negatywnie wpłynęło na jej samoocenę i relacje z ludźmi. Rozdział 
dwunasty opisuje poznawcze elementy złości, wstydu i poczucia winy oraz 
przedstawia strategie zrozumienia i radzenia sobie z tymi emocjami. 


ZŁOŚĆ 


Rozdział szósty zaczynał się opisem gwałtownego wybuchu Vica w rozmowie 
z żoną. Możemy różnie wyrażać gniew, ale zapewne wszystkim znajome jest 
uczucie wzbierającej złości w sytuacjach, gdy uważaliśmy, że szczególnie źle 
nas potraktowano lub wykorzystano. Kiedy jesteśmy wściekli, nasz organizm 
mobilizuje się do obrony lub ataku, myśli często krążą wokół planów odwetu 
i „wyrównania rachunków” albo rozpatrujemy to, jak „niesprawiedliwie” nas 
potraktowano. Podobnie jak w przypadku innych emocji, złości towarzyszą 
zmiany w myśleniu, zachowaniu i funkcjonowaniu organizmu, zgodnie ze sche¬ 
matem opisanym w rozdziale pierwszym. 
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PROFIL ZŁOŚCI 

Myśli 

Reakcje organizmu 

Inni mi zagrażają lub ranią mnie. 

Napięcie mięśni 

Złamano zasady. 

Podwyższone ciśnienie krwi 

Inni traktują mnie niesprawiedliwie. 

Przyspieszone bicie serca 

Zachowania 

Nastroje 

Obrona/Opór 

Drażliwość 

Atak/Kłótnia 

Złość 

Wycofywanie się (aby ukarać lub obronić) 

Wściekłość 


Zauważmy, że natężenie tej emocji może się zmieniać od irytacji po wście¬ 
kłość. Jak bardzo dana sytuacja (otoczenie) nas rozzłości, zależy od naszej 
interpretacji jej znaczenia. Gdyby Judy, żona Vica, w pewnym momencie za¬ 
milkła, a Vic potraktował to jako zmęczenie, mógłby się tylko lekko zirytować. 
Ale zdenerwowałby się znacznie bardziej, gdyby pomyślał, że żona jest obo¬ 
jętna lub lekceważy jego troski. 

To, które sytuacje wyprowadzają nas z równowagi, jest sprawą bardzo in¬ 
dywidualną. Ktoś może się wściec, stojąc w kolejce, natomiast spokojnie wy¬ 
słuchać krytycznych uwag w pracy. Komuś innemu kolejka może zupełnie nie 
przeszkadzać, natomiast wybucha w reakcji na najdrobniejszą próbę krytyki. 
Rodzaje sytuacji wywołujących w nas złość są zazwyczaj związane z naszą 
przeszłością oraz z zasadami i przekonaniami, jakim hołdujemy. 

Na przykład, jeśli w przeszłości często bywaliśmy ofiarą przemocy, może¬ 
my mieć tendencję, aby „wystrzegać się” potencjalnej przemocy w przyszło¬ 
ści. Kiedyś ktoś nas często ranił, nauczyliśmy się więc, że aby dostosować się 
i przetrwać, trzeba być czujnym i zawsze przygotowanym na przemoc. Część 
osób, które w przeszłości były długo bite lub wykorzystywane, jest skłonna 
wyciągać pochopne wnioski z obecnych wydarzeń. Czują się wykorzystywane 
i doświadczają chronicznych napadów złości, często pozornie zupełnie nie¬ 
proporcjonalnych do zdarzenia, które je wywołało. 

Schemat gwałtownych i częstych ataków złości wiąże się z przekonaniem, 
że można się obronić poprzez konfrontację ze źródłem przemocy. A jak jest 
z osobami, które przez długi czas były ofiarami przemocy, czują się bezradne 
i nie wierzą w możliwość samoobrony? Osoby takie często reagują na prze¬ 
moc nie złością i agresją, lecz rezygnacją i depresją. W ich przypadku wyzwą- 
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niem jest nie kontrolowanie złości, lecz nabycie umiejętności reagowania gnie¬ 
wem, gdy ktoś rzeczywiście je rani. Złość może więc być problemem, dlatego 
że albo odczuwamy ją zbyt często, albo wcale. To normalne, że czasem się na 
coś złościmy. 

ĆWICZENIE: Zrozumienie złości 

Aby zrozumieć, co się dzieje, gdy wpadamy w złość, przypominamy sobie niedawną sytuację, 
która wyprowadziła nas z równowagi. Opisujemy ją w pierwszej rubryce zapisu myśli w ćwi¬ 
czeniu 12.1. Oceniamy nasilenie złości na skali od zera do stu, gdzie sto oznacza wściekłość, 
pięćdziesiąt złość, a dziesięć lekką irytację. Zapisujemy odpowiedź jednym lub dwoma sło¬ 
wami w rubryce drugiej. 

Gdy złość sięgnęła zenitu, co przyszło nam do głowy? 

Zapisujemy te myśli (słowa, obrazy, wspomnienia) w rubryce trzeciej. 

j 

Jeśli agresywne reakcje sprawiają nam kłopot, powtarzamy to ćwiczenie 
w odniesieniu do kilku innych sytuacji, które nas zdenerwowały. Opisujemy 
je, oceniamy nasilenie złości i notujemy myśli, obrazy i wspomnienia, jakie 
przyszły nam do głowy. Po przeanalizowaniu kilku sytuacji, przechodzimy do 
następnych dwóch podrozdziałów podręcznika, które opisują poznawcze aspek¬ 
ty złości i przedstawiają zarys metod, dzięki którymi możemy ją kontrolować 
i wykorzystać konstruktywnie, nie zaś destruktywnie. 


Poznawcze aspekty złości 

Złość wiąże się z poczuciem zranienia lub krzywdy oraz z przekonaniem, że 
złamano ważne zasady. Złościmy się, kiedy uważamy, że potraktowano nas 
niesprawiedliwie, niepotrzebnie skrzywdzono lub przeszkodzono nam w re¬ 
alizacji zamierzonego celu. Istotny jest nacisk na sprawiedliwość, zasadność 
i oczekiwania wobec jakiejś sytuacji. Nie wystarczy krzywda lub szkoda, by 
nas rozłościć. Ktoś musi złamać zasady lub pogwałcić oczekiwania. 

Wyobraźmy sobie mężczyznę, który traci pracę. Czy jest zły? To zależy. 
Raczej nie, jeśli straci pracę i uważa, że ta decyzja była sprawiedliwa (może to 
on złamał zasady firmy i zbankrutowała). 

Jeśli natomiast uważa, że został wyrzucony z pracy na podstawie niespra¬ 
wiedliwej decyzji (może ktoś inny złamał zasady i nie został zwolniony albo 
wyrzucono tylko osoby o określonym kolorze skóry), wówczas zapewne bę¬ 
dzie wściekły. 





Zrozumienie złości, poczucia winy i wstydu ♦ 211 


ĆWICZENIE 12.1: Zrozumienie złości 


1. Sytuacja 

Kto? 

Co? 

Kiedy? 

Gdzie? 

2. Nastroje i emocje 

a. Co czułeś/aś? 

b. Ocen nasilenie każdego nastroju 
(0-100%). 

3. Automatyczne myśli (obrazy) 

a. Co przyszło ci do głowy, zanim zaczą- 
łeś/aś tak się czuć? Jakieś inne myśli? 
Obrazy? 

b. Zakreśl gorącą myśl. 











Z Umysł ponad nastrojem Dennisa Greenbergera i Christine A. Padesky. © 1995 The Guilford Press. 
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Podobnie, jeśli w autobusie dziecko nastąpi nam na nogę, poczujemy ból. 
To, czy się zdenerwujemy, będzie zależało od naszej interpretacji zamiarów 
i uzasadnienia jego zachowania. Zapewne zdenerwujemy się, jeśli pomyśli¬ 
my, że dziecko zadało nam ból celowo. Jeżeli natomiast pomyślimy, że nastą¬ 
piło nam na nogę przez przypadek, gdyż straciło równowagę, gdy autobus 
gwałtownie skręcił, skrzywimy się z bólu, ale raczej nie zdenerwujemy. Uza¬ 
sadnienie nieumyślnie spowodowanej krzywdy jest równie ważne dla naszej 
reakcji. Na przykład, w zatłoczonym autobusie łatwiej nam będzie zrozumieć, 
że ktoś nadepnął nam na nogę, niż w pustym. 

Te zasady rządzące złością na pierwszy rzut oka wydają się dość proste. Ale 
wystarczy sobie uświadomić, że ludzie mają bardzo różne poczucie sprawie¬ 
dliwości i zasadności. Vic spodziewał się, że żona obdarzy go czułością i wspar¬ 
ciem nawet wówczas, gdy zachowuje się w sposób, który według Judy ją rani. 
Judy natomiast oczekiwała, że Vic będzie z nią rozmawiał spokojnie, nawet 
gdy jest wściekły. Zarówno Vic, jak i Judy uważali, że ich oczekiwania są uzasad¬ 
nione i rozsądne, natomiast oczekiwania tej drugiej osoby zbyt wygórowane. 

Vic i Judy przekonali się, że złość najczęściej pojawia się w relacjach z bli¬ 
skimi. Niezależnie od tego, czy denerwuje nas ukochana, czy kolega z pracy, 
największą złość odczuwamy wobec osób, z którymi pozostajemy w bliskim 
kontakcie. Związek między złością a intymnością można najlepiej zrozumieć, 
jeśli uświadomimy sobie, że każdy z nas ma najróżniejsze oczekiwania wobec 
przyjaźni, miłości, pracy itd. Rzadziej miewamy konkretne oczekiwania wo¬ 
bec osób, które widujemy sporadycznie. Im bliższe mamy z kimś stosunki, 
tym bardziej prawdopodobne, że będziemy mieć wobec niego jakieś oczeki¬ 
wania. Aby jeszcze bardziej skomplikować ten obraz, rzadko mówimy o swo¬ 
ich oczekiwaniach innym. Często sami sobie je uświadamiamy dopiero wów¬ 
czas, gdy ktoś zrobi coś sprzecznego z nimi. Wówczas czujemy się zranieni, 
rozczarowani i często źli. 


Strategie radzenia sobie ze złością 

Zmiana struktur poznawczych 

Metody zmiany struktur poznawczych opisane w tym podręczniku (rozdziały 
4-7) często pomagają nam radzić sobie ze złością. Innymi metodami kontroli 
tej emocji są: przewidywanie i przygotowanie się na sytuacje, które mogą nas 
wyprowadzić z równowagi, rozpoznanie wczesnych oznak złości, robienie so¬ 
bie przerw w rozmowie, trening asertywności i terapia małżeńska. 
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Przewidywanie i przygotowywanie się na różne sytuacje poprzez wizualizację 

W wielu przypadkach pomoże nam przewidzenie sytuacji, które mogą nas 
zdenerwować i przygotowanie się na nie. Metody wizualizacji z terapii zabu¬ 
rzeń lękowych opisane w rozdziale jedenastym mogą pomóc w zapobieganiu 
atakom destruktywnej złości. Najlepiej zastosować tę technikę nim zmierzy¬ 
my się z jakąś sytuacją. Możemy sobie wyobrazić, że mówimy to, co mamy do 
powiedzenia, w sposób, w jaki chcemy to powiedzieć i otrzymujemy odpo¬ 
wiedź, jaką mamy nadzieję otrzymać. Wyobrażamy sobie, że rozwiązujemy 
ewentualne problemy skutecznie i przystosowawczo. Wizualizacja działa mię¬ 
dzy innymi dlatego, że pomaga nam przemyśleć potencjalne problemy i z gó¬ 
ry zaplanować naszą reakcję. Poza tym warto wyobrazić sobie, że radzimy 
sobie ze stresującą sytuacją skutecznie i swobodnie. Wreszcie można stworzyć 
idealny obraz całej sytuacji; ta wizja ukierunkuje nasze reakcje w rzeczywistości. 

Jeśli potrafimy przewidzieć stresującą sytuację, w której prawdopodobnie 
się zdenerwujemy, mamy czas, aby zaplanować, zapisać i przećwiczyć dokładnie 
to, co chcemy powiedzieć i jak chcemy to powiedzieć. Scenariusz pomoże 
nam też opracować strategię skierowaną na osiągnięcie celu i zmierzyć się 
z daną sytuacją z większą pewnością siebie. 

Rozpoznawanie wczesnych oznak ztości 

Oprócz przewidywania sytuacji, które mogą nas rozzłościć, warto posiąść 
umiejętność rozpoznawania wczesnych oznak zdenerwowania i utraty pano¬ 
wania nad sobą. Jeśli rozpoznamy te oznaki, mamy szansę uniknąć destruk¬ 
tywnej złości. Złość może być konstruktywna lub destruktywna; jeśli w porę 
spostrzeżemy, że wchodzimy w fazę destruktywną, możemy wykorzystać naj¬ 
różniejsze metody opanowania emocji i konstruktywnego jej wykorzystania. 

U wielu osób wczesne objawy destruktywnej złości to na przykład roztrzę- 
sienie, napięcie mięśni, zaciśnięte szczęki, ucisk w piersiach, krzyk, zaciśnięte 
pięści i mówienie nieprawdziwych rzeczy. Jeśli dostrzeżemy u siebie który¬ 
kolwiek z wymienionych objawów, zróbmy przerwę i przypomnijmy sobie 
o możliwych opcjach działania. Mamy do wyboru albo złość, albo wykorzysta¬ 
nie jednej z opisanych tu metod, aby się uspokoić. 

Przerwy 


Robienie sobie przerw to skuteczny sposób kontrolowania złości. Polega na 
tym, że wycofujemy się z danej sytuacji, gdy czujemy, że złość wymyka się 
nam spod kontroli. Zrobienie sobie przerwy pomaga odzyskać panowanie nad 
sobą i sytuacją. 
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Aby skutecznie wykorzystać tę metodę, musimy nauczyć się rozpoznawać 
pierwsze oznaki świadczące o tym, że nasza złość przechodzi w fazę destruk¬ 
tywną lub przestajemy nad nią panować. Możemy wykorzystać przerwy, tak 
jak sportowcy, na przegrupowanie, opracowanie strategii, relaksację lub po 
prostu odpoczynek. Przerwy mogą trwać pięć minut lub nawet całą dobę. 
Przerwa nie jest po to, aby uniknąć sytuacji, lecz raczej po to, by móc do niej 
podejść z innej strony lub od nowa. Istotą każdej przerwy jest powrót do da¬ 
nej sytuacji i rozwiązanie jej. 

Możemy zwiększyć skuteczność przerw, stosując opisane tu techniki zmia¬ 
ny struktur poznawczych (rozdziały 4-7). Czasami samo wycofanie się z sytu¬ 
acji pozwala nam inaczej na nią spojrzeć. Możemy też ćwiczyć techniki relak¬ 
sacyjne opisane w rozdziale jedenastym. Niektóre osoby próbują powrócić do 
sytuacji z opracowaną nową strategią, aby zminimalizować ryzyko wybuchu 
wściekłości. 

Trening asertywności 

Trening asertywności może częściowo rozwiązać nasze problemy ze złością. 
Asertywność zmniejsza ryzyko wystąpienia sytuacji, w których jesteśmy wy¬ 
korzystywani lub traktowani niesprawiedliwie, czyli zapobiega sytuacjom, które 
wywołują w nas złość. 

Trening asertywności pomaga też osobom, które zatrzymują złość w sobie 
i uwewnętrzniają jej, destruktywny wpływ. Aby dowiedzieć się więcej o tym, 
jak być asertywnym, a nie tylko zdenerwowanym, możemy przeczytać książ¬ 
kę Roberta Alberti i Michaela Emmonsa zatytułowaną Asertywność (Gdańsk: 
Gdańskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2001). 

Terapia małżeńska 

Jeśli strategie kontrolowania złości nie dość skutecznie pomagają nam pano¬ 
wać nad sobą w relacji z ukochaną osobą, możemy pójść na terapię małżeń¬ 
ską. Spostrzeżenia, podejście, przekonania i myśli dotyczące partnera lub part¬ 
nerki mogą dolewać oliwy do ognia. Terapia uczy partnerów, jak się lepiej ze 
sobą komunikować i zwiększyć ilość pozytywnych interakcji w związku. Uczy 
negocjować i opracowywać strategie identyfikowania oraz zmiany zasad lub 
oczekiwań. Umiejętności te mogą w znacznym stopniu zmniejszyć poziom 
agresji w związku i poprawić jakość relacji z ukochaną osobą. Książka Aarona 
T. Becka Miłość nie wystarczy. Jak rozwiązywać nieporozumienia i konflikty 
małżeńskie (Poznań: Media Rodzina of Poznań, 1996) opisuje, jak radzić so¬ 
bie z problemami, jakie często nękają pary. 
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WSTYD I POCZUCIE WINY 


Wstyd i poczucie winy są blisko ze sobą związane. Czujemy się winni, gdy 
złamaliśmy jakieś ważne dla nas zasady, bądź też gdy nie sprostaliśmy wyma¬ 
ganiom, które sobie postawiliśmy. Czujemy się winni, gdy według naszego 
osądu zrobiliśmy coś złego. Jeśli uważamy, że „powinniśmy” postąpić inaczej, 
albo „powinniśmy” zrobić coś lepiej, zapewne poczujemy się winni. 

Wstyd łączy się z poczuciem, że zrobiliśmy coś złego. Gdy się wstydzimy, 
zakładamy, że skoro zrobiliśmy coś złego, to „coś z nami jest nie tak”, jesteśmy 
„do niczego”, „nieadekwatni”, „beznadziejni”, „okropni” lub „źli”. Wstyd za¬ 
zwyczaj wiąże się z niezwykle negatywnym oglądem własnej osoby. Często 
towarzyszy mu skrytość. Możemy myśleć, że „gdyby inni poznali naszą tajem¬ 
nicę, znienawidziliby nas lub gorzej o nas myśleli”. Z tego powodu źródło 
wstydu rzadko jest ujawniane - pozostaje w ukryciu i ma na nas destruktyw¬ 
ny wpływ. Wstyd często towarzyszy sekretom rodzinnym, może to być alkoho¬ 
lizm, wykorzystywanie seksualne, aborcja, bankructwo lub zachowanie uwa¬ 
żane za haniebne w danej społeczności. 

Na przykład, wstyd Marissy wiązał się z tym, że w dzieciństwie była wyko¬ 
rzystywana seksualnie przez ojca. Wprawdzie zaczęła być wykorzystywana 
w wieku sześciu lat, jednak przez następne dwadzieścia lat nikomu nie wyja¬ 
wiła, jak to się odbywało. Próbowała wcześniej powiedzieć matce, ale ta ją 
skrzyczała i oskarżyła o kłamstwo. Gdy tylko nachodziły ją wspomnienia tych 
strasznych chwil, przygniatało ją poczucie wstydu. Podczas terapii Marissa 
rozpoczęła wypełnianie zapisu myśli, który pokazał związek między jej myśla¬ 
mi a poczuciem wstydu (rys. 12.1 na s. 216). Przytoczony tu przykład pokazuje 
skrytość towarzyszącą wstydowi („nie mogłabym opowiedzieć o tym Julie”) oraz 
jego związek z niską samooceną i przeświadczeniem, że jest „zła” i „ohydna”. 


Radzenie sobie z poczuciem winy i wstydu 

Radzenie sobie z poczuciem winy i wstydu niekoniecznie polega na pobłaża¬ 
niu sobie, gdy naszym zdaniem zrobiliśmy coś złego. Polega na przyjęciu od¬ 
powiedniego stopnia odpowiedzialności i poradzeniu sobie z tym, co w nas te 
uczucia wywołało. Możemy w tym procesie wyodrębnić pięć kroków: ocenia¬ 
my powagę i znaczenie naszych czynów, rozważamy stopień, w jakim jeste¬ 
śmy osobiście odpowiedzialni za wynikłą sytuację, przerywamy milczenie, 
wynagradzamy wszelkie szkody, które wyrządziliśmy i wybaczamy sobie. Cza¬ 
sami wystarczy jeden lub dwa z powyższych kroków, żeby poradzić sobie z po¬ 
czuciem winy. Głębokie poczucie wstydu może wymagać wszystkich pięciu 
kroków. 
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1. Sytuacja 

2. Nastroje i emocje 

3. Automatyczne myśli (obrazy) 

Kto? 

a. Co czułeś/aś? 

a. Co przyszto ci do gtowy, zanim zaczą- 

Co? 

b. Oceń nasilenie każdego nastroju 

teś/aś tak się czuć? Jakieś inne myśli? 

Kiedy? 

(0-100%). 

Obrazy? 

Gdzie? 


b. Zakreśl gorącą myśl. 

Wracałam do domu 

Wstyd 100% 

Obraz/wspomnienie ojca skradającego się 

z restauracji, gdzie 


do mojego łóżka. Próbowałam udawać, że 

byłam z Julie. Opo- 


śpię, ale to go nie powstrzymało. Wizje 

wiadała mi o niedaw- 


wykorzystywania seksualnego. 

nej wizycie ojca . 


Muszę być złym człowiekiem, skoro takie 
coś mi się przytrafiło. 



Jestem ohydna. 



Nie mogłabym opowiedzieć o tym Julie. 
Gdyby się dowiedziała, pomyślałaby, że 
jestem podła i już nigdy nie chciałaby ze 
mną rozmawiać. 


Rys. 12.1. Zapis myśli Marissy: wstyd 
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Ocena powagi i znaczenia naszych czynów 

Możemy się czuć zawstydzeni lub winni zarówno mało znaczących, jak i po¬ 
ważnych czynów. Jak ocenimy powagę poniższych trzech sytuacji? 

1. Toby była zmęczona wieczorem. Gdy zadzwonił telefon, postanowiła go nie 
odbierać, bo nie chciało jej się z nikim rozmawiać. Na sekretarce usłyszała 
głos mamy: „Toby, jesteś tam? Odbierz, chcę ci opowiedzieć o wakacjach”. 
Toby nie odebrała. 

2. Za chwilę telefon zadzwonił znowu. Kiedy Toby usłyszała na sekretarce głos 
przyjaciółki, natychmiast odebrała telefon i rozmawiała z nią przez dzie¬ 
sięć minut. 

3. Następnego dnia Toby powiedziała mamie, że nie było jej w domu, kiedy 
dzwoniła. 

Trzy przeżycia Toby są przykładami dość mało znaczących wydarzeń. A jed¬ 
nak wiele osób powiedziałoby, że ich status nie jest równy. Za którą z trzech 
opisanych sytuacji czulibyśmy się winni? Dlaczego? 

Nasza ocena powagi jakiegoś czynu lub myśli zależy od wewnętrznego sys¬ 
temu wartości i zasad, którym hołdujemy. Wiele osób twierdzi, że czułyby się 
bardziej winne, gdyby skłamały wprost, jak Toby w sytuacji trzeciej, niż gdyby 
nie odpowiedziały na telefon w sytuacji pierwszej. Inne stwierdziły, że czuły¬ 
by się równie winne we wszystkich trzech sytuacjach. 

Częste poczucie winy lub wstydu oznacza, że żyjemy w sposób, który łamie 
nasze zasady (np. mamy romans, mimo że wierzymy w związki monogamicz- 
ne), lub mało istotne rzeczy postrzegamy jako bardzo poważne. Aby ocenić 
powagę czynów, z którymi wiąże się nasze poczucie winy lub wstydu, może¬ 
my wypełnić zapis myśli według wskazówek zawartych w poprzednich roz¬ 
działach (4—7), przeanalizować wszystkie zebrane dowody i przekonać się, 
czy nasze myśli lub zachowanie naprawdę zasługuje na taką naganę. 

Odpowiedzi na pytania pomocnicze w ramce na sąsiedniej stronie pomogą 
nam ocenić powagę naszych czynów. Zmuszą nas do spojrzenia na daną sytu¬ 
ację z wielu stron. Okażą się szczególnie przydatne, jeśli miewamy poczucie 
winy lub wstydu w wielu sytuacjach, nawet jeśli inne osoby wyznające podob¬ 
ne wartości, tak nie czują. Zadajmy sobie pytanie, jak ważna dana sytuacja 
wyda nam się za pięć lat. Za pięć lat romans zapewne nadal będzie się nam 
wydawał poważnym naruszeniem zasad monogamicznego związku. Ale spóź¬ 
nienie na kolację trzy razy pod rząd będzie mało istotne, nawet jeśli teraz nas 
albo bliską nam osobę denerwuje. Poza tym wieloletnie obwinianie się za ro¬ 
mans jest bardziej uzasadnione niż wieloletnie obwinianie się za spóźnienie 
na kolację. 
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PYTANIA 

POMOCNICZE 


• Czy innym ta sytuacja wydaje się równie poważna jak mnie? 

• Czy innym wydaje się mniej poważna? Dlaczego? 

• Jak poważna wydałaby mi się ta sytuacja, gdyby to mój przyjaciel 
był za nią odpowiedzialny? 

• Jak ważne wyda mi się to za miesiąc? Za rok? Za pięć lat? 

• Jak poważnie bym to potraktował/a, gdyby ktoś zrobił to mnie? 

• Czy znam z wyprzedzeniem wydźwięk czy konsekwencje własnych 
czynów (lub myśli)? Wiem, jakie były wówczas dostępne mi 
informacje; czy wobec tego moje uczucia nie są wyolbrzymione? 

• Czy jakieś wyrządzone szkody można naprawić? Jak długo to potrwa? 

• Czy istniało jeszcze gorsze rozwiązanie, które po rozważeniu udało 
mi się odrzucić (np. rozważałem/am kłamstwo, ale zamiast tego 
nie odebrałem/am telefonu)? 


Z Umysł ponad nastrojem Dennisa Greenbergera i Christine A. Padesky. © 1995 The Guilford Press. 


Określenie stopnia osobistej odpowiedzialności 

Skoro oceniliśmy już powagę własnych czynów, możemy teraz rozważyć sto¬ 
pień, w jakim jesteśmy osobiście odpowiedzialni za wynikłe naruszenie za¬ 
sad. Marissa czuła wstyd, że jako dziecko była molestowana seksualnie. Wy¬ 
korzystywanie było niewątpliwie bardzo poważnym wydarzeniem w jej życiu, 
ale czy była za nie odpowiedzialna? Vic czuł się winny, że pewnego wieczoru 
wybuchnął i krzyknął na żonę, gdy zaczęła narzekać na debet w banku. Czy 
był odpowiedzialny za gwałtowną reakcję? 

Dobrym sposobem określenia stopnia własnej odpowiedzialności jest nary¬ 
sowanie wykresu. Najpierw robimy listę wszystkich osób i czynników, które 
miały wpływ na sytuację, w związku z którą czujemy się winni lub zawstydze¬ 
ni. Umieszczamy siebie na tej liście. Następnie rysujemy okrąg i dzielimy jego 
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pole między wszystkie wypisane osoby i czynniki. Wielkość wydzielonych pól 
ma odpowiadać stopniowi odpowiedzialności, jaką te osoby i czynniki za daną 
sytuację ponoszą. Na końcu przydzielamy część sobie, żeby z góry nie narzu¬ 
cić na siebie zbyt wielkiej winy. 


Ludzie i czynniki odpowiedzialne za wykorzystywanie seksualne 

Ojciec (molestował mnie) 

Alkohol (ojciec robił to, gdy był pijany) 

Matka (nie broniła mnie) 


Dziadek (bił i wykorzystywał ojca) 
Ja 



WYKRES 

ODPOWIEDZIALNOŚCI 


Rys. 12.2. Wykres odpowiedzialności sporządzony przez Marissę 


Rys. 12.2 uwzględnia osoby i czynniki, które, zdaniem Marissy, były czę¬ 
ściowo odpowiedzialne za to, że ojciec wykorzystywał ją seksualnie. Tak Ma- 
rissa sporządziła swój pierwszy wykres. Wprawdzie zawsze czuła się osobiście 
odpowiedzialna za wykorzystywanie, przekonała się jednak, że jej odpowie¬ 
dzialność tak naprawdę była niewielka. Stwierdziła, że czuje się odpowie¬ 
dzialna wyłącznie za to, że nie odmówiła ojcu. Większość odpowiedzialności 
za to, co się stało, ponosił jej ojciec. Nawet pola przypisane matce, dziadkowi 
i alkoholowi były większe niż pole Marissy. 

Kiedy Marissa pokazała wykres terapeucie, omówili jeszcze szerzej jej „od¬ 
powiedzialność” za wykorzystywanie. Po kilku sesjach Marissa zrozumiała 








220 ♦ UMYSŁ PONAD NASTROJEM 


i uwierzyła, że w ogóle nie była za to odpowiedzialna. Dowiedziała się, że 
wykorzystywanie dzieci jest wyłączną odpowiedzialnością dorosłych; jak więk¬ 
szość dzieci nie posiadała odpowiedniej wiedzy i pewności, aby odmówić ojcu 
ani w wieku sześciu, ani nawet trzynastu lat. Kiedy wreszcie jako czternasto¬ 
letnia dziewczynka odmówiła mu, przestał ją wykorzystywać. Ale powstrzy¬ 
manie go wówczas nie oznaczało, że była zdolna zrobić to zawsze. Ojciec być 
może obawiał się konfrontacji z nastolatką, ale bez żadnych problemów zmu¬ 
siłby ją do posłuszeństwa, gdy była młodsza. Nawet gdyby mu wówczas od¬ 
mówiła, prawdopodobnie to nie powstrzymałoby go. Wykres odpowiedzialno¬ 
ści pomógł Marissie pozbyć się poczucia winy. 

Vic wypełnił wykres (rys. 12.3), ponieważ czuł się winny wybuchu złości 
na Judy za to, że narzekała na przekroczony debet w banku. Wybuch złości 
był poważnym naruszeniem obietnicy danej żonie, że już nie naskoczy na nią 
w gniewie. Wprawdzie nie uderzył jej, ani nie popchnął, jednak poczuła się 
fizycznie zagrożona, gdy podszedł bardzo blisko i krzyczał jej w twarz. 


Ludzie i czynniki odpowiedzialne za mój wybuch złości na Judy 

Nasze długi i problemy finansowe 

Judy (zaczęła o nich mówić wieczorem, gdy byłem zmęczony) 
Nadgodziny (dużo ostatnio pracuję, jestem bardziej zmęczony i nerwowy) 


Ja 


WYKRES 

ODPOWIEDZIALNOŚCI 



Rys. 12.3. Wykres odpowiedzialności sporządzony przez Vica 








Zrozumienie złości, poczucia winy i wstydu ♦ 221 


Jak widać, Vic stwierdził, że to on był najbardziej odpowiedzialny za swój 
wybuch złości. Judy, długi i praca mogły się do tego przyczynić, niemniej jed¬ 
nak Vic czuł, że mógł sobie poradzić z tą sytuacja w sposób mniej agresywny 
wobec żony. Postanowił jej to wynagrodzić i nadal pracować nad kontrolą zło¬ 
ści. 

Przykłady Marissy i Vica pokazują, że wykresy pomogą nam ocenić sto¬ 
pień, w jakim różne osoby i czynniki są odpowiedzialne za sytuację, na którą 
mają wpływ. Osoby, które często czują się bardzo winne za mało znaczące 
rzeczy, przekonają się, że nie są w stu procentach odpowiedzialne za niepożą¬ 
dane wydarzenia w swoim życiu. Natomiast osoby, które czują się zawstydzo¬ 
ne lub winne wyrządzonej komuś krzywdy, mogą sporządzić wykres, ocenić 
własną rolę w dokonanych szkodach, a następnie stosownie je wynagrodzić. 


ĆWICZENIE: Wykres odpowiedzialności za poczucie winy lub wstydu 

1. Przypominamy sobie negatywne zdarzenie lub sytuację, za którą naszym zdaniem jesteśmy 
odpowiedzialni (i w związku z tym mamy poczucie winy lub wstydu). 

2. Robimy listę wszystkich osób i okoliczności, które mogły się przyczynić do takiego wyniku 
sytuacji. Umieszczamy siebie na końcu. 

3. Rozpoczynając od początku listy, dzielimy okrąg i przyporządkowujemy odpowiednie jego 
części wymienionym osobom i okolicznościom. Większe części przydzielamy tym, którzy na¬ 
szym zdaniem ponoszą większą odpowiedzialność za analizowane zdarzenie. 

4. Gdy skończymy, sprawdzamy, ile odpowiedzialności zostało dla nas, a ile dzielimy z innymi. 
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ĆWICZENIE 12.2: Wykres odpowiedzialności za poczucie winy lub wstydu 

1. Negatywna sytuacja, która wywołała poczucie winy lub wstydu:_ 

2. Ludzie i okoliczności, które mogły się przyczynić do jej wyniku: 


3. 



4. Czy ponosimy odpowiedzialność w stu procentach? Jak ten wykres wpływa 
na nasze poczucie winy lub wstydu? Czy możemy coś zrobić, by naprawić 
sytuację, jeśli odpowiedzialność leży głównie po naszej stronie? 


Z Umysł ponad nastrojem Dennisa Greenbergera i Christine A. Padesky. © 1995 The Guilford Press. 
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Przełamanie milczenia 


Kiedy wstydowi towarzyszy skrywany przez nas sekret, możemy spróbować 
porozmawiać o tym, co się stało z osobą, do której mamy zaufanie. Potrzeba 
milczenia często opiera się na obawie, że jeśli wyjawimy prawdę, inni nas 
potępią, skrytykują lub odrzucą. Ludzie, którzy przez dłuższy czas noszą w so¬ 
bie bolesną tajemnicę, są często zdziwieni akceptacją i wsparciem, jakie otrzy¬ 
mują od otoczenia po jej wyjawieniu. Akceptacja jest sprzeczna z oczekiwa¬ 
nym odrzuceniem i zmusza nas do ponownej oceny naszej interpretacji. 


Być może nikomu nie ufamy w pełni, ale powinniśmy wyjawić tajemnicę 
tym, którym ufamy najbardziej. Możemy im powiedzieć o niepokoju, który 
w nas wywołuje myśl o otwarciu się, i o tym, że jest to dla nas bardzo trudne. 
Jeśli zdecydujemy się na rozmowę, powinniśmy mieć dość czasu, by móc po¬ 
wiedzieć wszystko, co chcemy powiedzieć i wysłuchać tego, co ma nam do 
powiedzenia rozmówca. 

Wybaczenie sobie 

Bycie dobrym człowiekiem nie oznacza, że nigdy nie zrobimy nic złego. Błędy 
są rzeczą ludzką. Jeśli po dokładnym przeanalizowaniu sytuacji, dojdziemy 
do wniosku, że postąpiliśmy niewłaściwie, wybaczenie sobie może po części 
złagodzić poczucie winy lub wstydu. 

Nikt nie jest doskonały. Wszyscy w jakimś momencie naszego życia naru¬ 
szamy własne zasady. Czujemy się winni i zawstydzeni, jeśli uważamy, że to 
oznacza, iż jesteśmy źli. Ale złamanie zasad nie musi tego oznaczać. Nasze 
postępowanie mogło się wiązać z określoną sytuacją lub momentem w na¬ 
szym życiu. 

Wybaczenie sobie zmienia interpretację złamania zasad lub błędu, który 
popełniliśmy. Nasz ogląd sytuacji może się diametralnie zmienić. Dawna myśl 
„popełniłem błąd, bo jestem okropny” może teraz brzmieć: „popełniłem ten 
błąd, bo miałem trudny okres i wówczas nie obchodziło mnie to, co robię”. 
Analogicznie, przekonanie „byłam wykorzystywana, bo na to zasługiwałam” 
może się zmienić na: „byłam wykorzystywana, bo moi rodzice byli alkoholika¬ 
mi, którzy nie potrafili nad sobą zapanować”. Z wybaczeniem sobie wiąże się 
też uznanie własnych niedoskonałości i błędów, akceptacja siebie wraz z tymi 
niedoskonałościami oraz uświadomienie sobie, że nasze życie nie było jedynie 
pasmem błędów i łamania zasad. Wybaczenie sobie wymaga rozpoznania 
i uznania zalet i wad, punktów mocnych i słabych, cech dobrych i złych. 
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Zadośćuczynienie 

Jeśli skrzywdziliśmy drugą osobę, ważne byśmy jej zadośćuczynili i naprawi¬ 
li, co się da. Prośba o możliwość naprawienia zniszczeń i krzywd, które wy¬ 
rządziliśmy, może być istotnym elementem uzdrowienia siebie i związku. Za¬ 
dośćuczynienie wymaga przyznania się do błędu oraz zebrania odwagi, aby 
stanąć twarzą w twarz z osobą, którą skrzywdziliśmy. Musimy poprosić ją o wy¬ 
baczenie i określenie tego, co możemy zrobić, by naprawić wyrządzone krzyw¬ 
dy. 


ROZDZIAŁ 12: PODSUMOWANIE 


Złość charakteryzuje się napięciem mięśni, przyspieszonym biciem serca, 
podwyższonym ciśnieniem krwi oraz przygotowaniem do obrony lub ata¬ 
ku. 

Poznawcze aspekty złości wiążą się z poczuciem, że zostaliśmy źle po¬ 
traktowani, inni nas krzywdzą bądź też są niesprawiedliwi. 

Złość może się wahać od lekkiej irytacji po wściekłość. 

Skuteczne metody radzenia sobie ze złością to zmiana struktur poznaw¬ 
czych, przygotowanie się na sytuacje, które mogą nas zdenerwować, wi¬ 
zualizacje, rozpoznawanie wczesnych oznak złości, robienie przerw, tre¬ 
ning asertywności i terapia małżeńska. 

Czujemy się winni, gdy uważamy, że zrobiliśmy coś złego. 

Poczuciu winy często towarzyszą myśli zawierające słowa „powinienem 
był” lub „powinnam była”. 

Wstyd wiąże się z poczuciem, że zrobiliśmy coś złego i musimy to utrzy¬ 
mać w tajemnicy, gdyż zły uczynek mówi o nas coś okropnego. 

Poczucie winy i wstydu można zmniejszyć lub pozbyć się ich, jeśli oceni¬ 
my powagę i znaczenie naszych czynów, rozważymy stopień, w jakim je¬ 
steśmy osobiście odpowiedzialni za wynikłą sytuację, przerwiemy mil¬ 
czenie, zadośćuczynimy za wszelkie szkody, które wyrządziliśmy i wyba¬ 
czymy sobie. 



Epilog 


Gdy pewien mądry chiński rybak łowił ryby na pomoście, podeszła do niego 
głodna kobieta. Biedaczka od kilku dni nie miała nic w ustach. Zerkając na 
koszyk ze złowionymi rybami, kobieta poprosiła, żeby jej parę dał, aby mogła 
nasycić głód. Po krótkim namyśle rybak odparł: „Nie dam ci żadnej ryby, ale 
jeśli usiądziesz obok i weźmiesz wędkę, nauczę cię je łowić. Wówczas najesz 
się me tylko dzisiaj, lecz nauczysz się zdobywać pożywienie przez resztę ży¬ 
cia”. Kobieta posłuchała rady mądrego rybaka, nauczyła się łowić ryby i już 
nigdy nie była głodna. 


Ta metafora mówi, że podręcznik Umysł ponad nastrojem może nam pomóc 
nie tylko doraźnie. Jak głodna kobieta z przypowieści, nabyliśmy umiejętno¬ 
ści, które - jeśli będziemy dalej ćwiczyć - przydadzą się nam przez całe życie. 

Na kartach podręcznika śledziliśmy losy i terapie Bena, Lindy, Marissy i Vi- 
ca. W epilogu dowiemy się, jak się skończyły historie tej czwórki naszych no¬ 
wych znajomych. 

BEN: starszy i lepszy 

Ben pokonał depresję, testując słuszność swych myśli i robiąc eksperymenty, 
które pomogły mu w odkryciu nowych sposobów spędzania czasu z dziećmi 
i wnukami. Pod koniec terapii czuł się już znacznie lepiej. Powrócił do czę¬ 
stych gier w brydża z przyjaciółmi, znowu zaczął majsterkować w garażu i spę¬ 
dzać mnóstwo czasu z żoną. Porozmawiał z nią też o tym, jak każde z nich 
poradzi sobie ze śmiercią drugiego. Ben miał nadzieję, że żona będzie żyć co 
najmniej tak długo jak on, ale zaczął myśleć, że być może nauczy się cieszyć 
życiem, nawet jeśli Sylvie umrze pierwsza. 
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Niezwykła poprawa nastroju zaskoczyła go i ucieszyła. Na końcu ostatniej 
sesji wstał żwawo z fotela i mocno uścisnął dłoń terapeutki. „Dziękuję pani. 
Bardzo mi pani pomogła, a przecież nie wierzyłem w terapię” powiedział. Te- 
rapeutka Bena uśmiechnęła się i odparła: „To pańska zasługa. Bardzo się pan 
napracował, żeby poczuć się lepiej”. 

Ben rzeczywiście bardzo się napracował. Niemal codziennie robił coś, żeby 
lepiej się poczuć. Czasami analizował myśli i uczucia, kiedy indziej planował 
przyjemności lub eksperymentował z nowymi zachowaniami. Nawet przy tak 
konsekwentnych staraniach, poprawa jego nastroju wahała się z tygodnia na 
tydzień. Rys. E.l pokazuje wykres postępów terapii Bena. 
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Rys. E.l. Cotygodniowa ocena depresji Bena 
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Warto zauważyć, że w czwartym tygodniu terapii Ben mógł pomyśleć, iż 
nie robi żadnych postępów, kiedy ocena objawów depresji właściwie się nie 
zmieniała. Nastrój stopniowo mu się poprawiał, zwłaszcza po szóstym tygo¬ 
dniu, kiedy zaczął wypełniać zapisy myśli. Depresja czasami się pogłębiała, 
a kiedy indziej nie było poprawy, jednak z czasem Ben poczuł się lepiej. 

MARISSA: nareszcie chce mi się żyć 

Jak widać na wykresie depresji Marissy (rys. E.2 na s. 228), poprawa u niej 
następowała inaczej niż w przypadku Bena. 

Marissa kontynuowała terapię przez parę miesięcy i w tym czasie jej depre- 
sja parokrotnie pogłębiała się i zmniejszała. W szczególnie trudnych chwilach 
(np. kiedy krytykowano ją w pracy, kiedy opowiadała terapeucie o wykorzys¬ 
tywaniu, kiedy zniechęciła się i przestała wypełniać zapisy myśli), wyniki oce¬ 
ny objawów depresji były wyższe (popadała w głębszą depresję). Natomiast 
w momentach, gdy rozwiązywanie problemów, wypełnianie zapisów myśli 
i przeprowadzanie eksperymentów szło jej łatwiej, wyniki depresji były niższe 
(była mniej przygnębiona). 


Czasami wyniki depresji były tak wysokie jak na początku terapii, ale warto 
zauważyć, że w jej końcowych tygodniach były przeważnie niższe. W ciągu 
pierwszych dziesięciu tygodni, wyniki depresji siedem razy wyniosły ponad 
30. W następnych dziesięciu tygodniach, wyniki wyniosły ponad 30 zaledwie 
cztery razy. W dziesięciu kolejnych tygodniach wynik przekroczył 30 tylko 
raz. Tak więc, mimo że Marissa całymi miesiącami zmagała się z depresją, 
wykres pokazał jej, że z czasem miała coraz mniej trudnych tygodni, w miarę 
jak nabierała wprawy w wypełnianiu zapisów myśli i wykorzystywaniu innych 
poznanych w czasie terapii metod. 

Marissa używa opisanych w podręczniku technik już od ponad trzech lat. Te¬ 
raz robi to samodzielnie, choć widuje się z terapeutą, jeśli ma problem, który ją 
przytłacza. Od dwóch i pół roku nie podjęła żadnej próby samobójczej. Nie ma 
już poczucia winy ani wstydu w związku z tym, że była wykorzystywana seksu¬ 
alnie. Dobrze idzie jej w pracy i otrzymała kilka pochwał od szefa. Drugie 
dziecko jest już na studiach i wyprowadziło się z domu, więc Marissa przepro¬ 
wadziła się do mniejszego mieszkania w budynku, gdzie może mieć mały ogró¬ 
dek. Po raz pierwszy mieszka sama. Poznała nowych przyjaciół i patrzy w przy¬ 
szłość z większą nadzieją. 
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Rys. E.2. Cotygodniowa ocena depresji Marissy 
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LINDA: wysokich lotów 

W rozdziale ósmym przeczytaliśmy, że Linda poradziła sobie z atakami paniki 
i lękiem przed lataniem. Oto trzy klucze do jej sukcesu: 

1. Zidentyfikowała objawy fizjologiczne, które wywoływały u niej lęk (np. 
przyspieszone bicie serca) oraz związane z nimi katastroficzne obawy (np. 
„mam zawał”). 

2. Przy pomocy terapeutki sformułowała alternatywne wytłumaczenia tych 
objawów (np. lęk, podniecenie, kawa). 

3. Przeprowadziła szereg eksperymentów, by zebrać informacje i spraw¬ 
dzić, czy do rzeczywistych przeżyć lepiej pasowały jej alternatywne wyjaśnie¬ 
nia. Eksperymenty przeprowadzała w gabinecie terapeutki, w wyobraźni, w do¬ 
mu i w samolotach. 

Z czasem Linda zyskała pewność, że stresujące ją objawy były spowodowa¬ 
ne lękiem, nie zagrożeniem zdrowia. Nauczyła się i korzystała z szeregu tech¬ 
nik obniżających lęk. W parę miesięcy po rozpoczęciu terapii latanie samolo¬ 
tem nie przysparzało jej żadnych trudności. 

Przyjęła awans i została regionalnym dyrektorem firmy. Wykorzystała na¬ 
byte podczas terapii umiejętności rozpoznawania i modyfikowania myśli oraz 
uczuć, aby lepiej radzić sobie ze zwiększonym stresem na nowym stanowisku. 

VIC: najlepsze rozwiązanie - być OK 

Vic podjął terapię, gdyż chciał zyskać więcej pewności siebie, lepiej się poczuć 
z samym sobą i wytrwać w trzeźwości. Z czasem niektóre z celów jego terapii 
uległy zmianie. Nadal oczekiwał, że terapia pomoże mu wytrwać w trzeźwo¬ 
ści. Natomiast, zaczął dostrzegać, że ma problemy z kontrolowaniem złości, 
z depresją i lękiem, które zagrażały szczęściu jego małżeństwa. 

Vic zajął się każdą z tych rzeczy po kolei. Nie ustawał w wysiłkach i ciężko 
wypracował stopniową poprawę, przerwaną dwoma epizodami, gdy wpadł 
w ciąg alkoholowy i znowu zaczął się staczać. Po wypełnieniu mniej więcej 
trzydziestu pięciu zapisów, Vic nauczył się świetnie rozpoznawać i zmieniać 
dysfunkcjonalne myśli. Zapisy pomogły mu kontrolować pociąg do alkoholu 
i zmniejszyły częstotliwość wybuchów złości. 



230 ♦ UMYSŁ PONAD NASTROJEM 


Vic postanowił sprawdzić słuszność dawnego przekonania, że jest nieade¬ 
kwatny (ćwiczenie 9.5) oraz zebrać dowody na poparcie nowego poczucia 
własnej wartości (ćwiczenie 9.6). Wyniki jego pracy przedstawiono na rys. 
E.3 i E.4. 

PRZEKONANIE: Jestem nieadekwatny 

Dowody i przeżycia sugerujące, że to przekonanie nie zawsze się sprawdza: 

1. Dzieci mnie kochają. 

2. Żona mnie kocha. 

3. Dzieci wyszły na ludzi i trochę w tym mojej zasługi. 

4. Mam przyjaciół i akceptację wiernych w kościele. 

5. Czasami uważam, że idzie mi nieźle w pracy. 

6. Klienci mnie lubią. 

7. Rzadko tracę klientów. 

8. Przez długie okresy udawało mi się nie pić. 

9. Coraz lepiej kontroluję wybuchy złości. 

10. Mój związek z Judy jest coraz bliższy i lepszy. 

11. Przez większość czasu jestem dobrym ojcem. 

12. Szefowa mówi, że, ogólnie rzecz biorąc, dobrze zarządzam przydzielonym mi 
rejonem. 


Rys. E.3. Zapis przekonań Vica 





Epilog ♦ 231 


NOWE PRZEKONANIE: Jestem kompetentny 


Dowody i przeżycia, które potwierdzają słuszność tego przekonania: 

1. Poszedłem z córką na uniwersytet, na którym chce studiować. Pomogłem jej 
zapoznać się z ludźmi i wypytać o potrzebne informacje. Podziękowała mi za 
pomoc. 

2. Pomogłem synowi przy zadaniu z fizyki. Nie zrobiłem go za niego, ale pomo¬ 
głem mu zrozumieć i przemyśleć problem w sposób, który okazał się pomocny. 

3. Judy powiedziała, że podziwia mnie za to, że nie piję. 

4. W zeszłym miesiącu sprzedałem nasze produkty czterem nowym klientom. 

5. Ksiądz poprosił mnie o zorganizowanie spotkań dla nowych członków parafii. 

6. We wtorek wieczorem chciałem się napić, zamiast tego poszedłem na spotkanie 
AA. 

7. Oddałem miesięczny raport na czas. 

8. Nie zdenerwowałem s/g, kiedy rozmawjałem z Judy o rachunkach. 


Rys. E.4. Zapis nowego przekonania Vica 






232 ♦ UMYSŁ PONAD NASTROJEM 


Po drugim ciągu alkoholowym Vic potrafił już skutecznie kontrolować ochotę 
na drinka i wytrwać w trzeźwości. Swój sukces przypisuje umiejętności roz¬ 
poznawania oraz zmiany myśli i przekonań towarzyszących potrzebie napicia 
się alkoholu. 

Vic i Judy zdecydowali, że terapia małżeńska dobrze im zrobi. Terapia na¬ 
uczyła ich lepiej się ze sobą komunikować i jaśniej wyrażać uczucia. Dzięki 
lepszej komunikacji Judy i Vic mogli lepiej oceniać trafność swoich spostrze¬ 
żeń. Poza tym terapia pomogła im odbudować zaufanie, nadszarpnięte latami 
złości i kłótni. 

Gdy terapia dobiegała końca, Vic zdał sobie sprawę, że codziennie będzie 
się musiał zmierzyć z jakimiś wyzwaniami. W ramach zapobiegania nawroto¬ 
wi złego nastroju, postanowił wypełniać dwa zapisy myśli tygodniowo. Za¬ 
mierza też nadal zbierać dowody na poparcie nowego przekonania o własnej 
wartości i kompetencji. Nie będzie już próbował być idealny. Swoją abstynen¬ 
cję, lepsze relacje z żoną i dobry nastrój przypisuje poznanym strategiom i me¬ 
todom terapii. 

W prologu czytaliśmy o małżu, który przemienia drażniące go ziarnko pia¬ 
sku w cenną perłę. Autorzy mają nadzieję, że ich podręcznik pomógł czytelni¬ 
kom nabyć nowych umiejętności, dzięki którym przemienią trapiące ich pro¬ 
blemy w atuty i strategie radzenia sobie z nimi. Teraz potrafimy już lepiej oce¬ 
niać swoje myśli, panować nad emocjami i zmieniać życie. Autorzy mają na¬ 
dzieję, że rozwiązaliśmy problemy, które skłoniły nas do szukania pomocy 
w tym podręczniku i dzięki temu zyskaliśmy lepszy ich ogląd i zrozumienie, 
oraz poznaliśmy metody, stosowanie których zmieni przyszłe, drażniące nas 
problemy w perły. 
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ĆWICZENIE 7.2: Zapis myśli 
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ĆWICZENIE 8.1: Eksperyment 


WERYFIKOWANA MYŚL: 


Eksperyment 

Przewidywana 

reakcja 

organizmu 

Potencjalne 

problemy 

Strategie 

rozwiązania 

tych 

problemów 

Wynik 

eksperymentu 

W jakim 
stopniu wynik 
eksperymentu 
potwierdza 
słuszność 
weryfikowanej 
myśli? 
(0-100%) 














CZEGO NAUCZYŁY MNIE TE EKSPERYMENTY? 
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ĆWICZENIE 8.1: Eksperyment 
WERYFIKOWANA MYŚL: 


Eksperyment 

Przewidywana 

reakqa 

organizmu 

Potencjalne 

problemy 

Strategie 

rozwiązania 

tych 

problemów 

Wynik 

eksperymentu 

W jakim 
stopniu wynik 
eksperymentu 
potwierdza 
słuszność 
weryfikowanej 
myśli? 
(0-100%) 














CZEGO NAUCZYŁY MNIE TE EKSPERYMENTY? 
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ĆWICZENIE 8.2: Plan działania 


CEL: 


Plan działania 

Termin 

rozpoczęcia 

Potencjalne 

problemy 

Strategie 

rozwiązywania 

problemów 

Ocena postępów 
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ĆWICZENIE 9.6: Kluczowe przekonanie: zbieranie dowodów potwierdzających 
słuszność nowego przekonania 

W przeznaczonym na to miejscu zapisujemy alternatywne przekonanie, które tłumaczy prze¬ 
życia opisane w ćwiczeniu 9.5. Następnie zaczynamy notować zdarzenia i drobiazgi potwier¬ 
dzające jego słuszność. Kontynuujemy notatki na przestrzeni następnych kilku miesięcy. 

Nowe przekonanie:__ 

Dowody lub doświadczenia potwierdzające jego słuszność: 

1 ._ 

2 . __-_ 

3___ 

4. ____ 

5___ 

6. ___ 

7___ 

8. ___ 

9___ 

10. ____ 

11_ 

12___ 

13___ 

14.____ 

15 _ 

16 ___ 

17 _ 

18 ___ 

19_ 

20._____ 

21_ 

22.___ 

23 ___ 

24 _ 

25 ___ 
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* _ _ 

ĆWICZENIE 9.7: Ocena wiary w nowe przekonanie 

W pierwszej linijce zapisujemy nowe przekonanie sformułowane w ćwiczeniu 9.6. Następnie 
wpisujemy datę i stawiamy znak X na skali w miejscu, które, naszym zdaniem, najlepiej 
określa stopień naszej wiary w to, że nowe przekonanie jest zgodne z prawdą. Aby śledzić 
proces jej umacniania, co parę tygodni dokonujemy nowej oceny. 

Nowe przekonanie:__ 

Ocena wiary w nowe przekonanie: 


Data: 


0 25 50 75 100 


Data: 


0 25 50 75 100 


Data: 


0 25 50 75 100 


Data: 


0 25 


Data: 


50 75 100 


0 25 50 75 100 


Data: 


0 25 50 75 100 


Data: 


0 25 50 75 100 
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ĆWICZENIE 9.8: Ocena doświadczeń i przeżyć 


Sytuacja: 


Cecha, którą oceniam: 


O 25 50 75 100 

Sytuacja:_ Cecha, którą oceniam: _ 


O 25 50 75 100 

Sytuacja:_ Cecha, którą oceniam:_ 


O 25 50 75 100 

Sytuacja:_ Cecha, którą oceniam:_ 

O 25 50 75 100 

Sytuacja:_ Cecha, którą oceniam:_ 


O 25 50 75 100 


Sytuacja: 


Cecha, którą oceniam: 


O 25 50 75 100 

Podsumowanie:_ 


Z Umysł ponad nastrojem Dennisa Greenbergera i Christine A. Padesky. © 1995 The Guilford Press. 




























ĆWICZENIE 9.9: Przegląd przeszłości. Weryfikacja nowego przekonania 


Nowe przekonanie: 


Wiek 

Doświadczenia świadczące o słuszności nowego przekonania 

0-2 


3-5 


6-12 


13-18 


19-25 


26-35 


36-50 


51-65 


66 + 



PODSUMOWANIE: 
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ĆWICZENIE 10.1: Inwentarz objawów depresyjnych 


Aby móc wielokrotnie korzystać z poniższej tabeli, odpowiedzi zaznaczamy na sąsiedniej 
stronie. W odpowiednie miejsce wpisujemy cyfrę (0-3), która, naszym zdaniem, najlepiej 
opisuje nasilenie danego objawu w minionym tygodniu. 



Wcale 

Czasami 

Często 

Przez 

większość 

czasu 

1. Uczucie smutku lub obniżony nastrój. 

0 

i 

2 

3 

2. Poczucie winy. 

0 

i 

2 

3 

3. Drażliwość. 

0 

i 

2 

3 

4. Mniej mnie interesują lub bawią rzeczy, które 
dotychczas sprawiały mi radość. 

0 

i 

2 

3 

5. Izoluję się, unikam towarzystwa innych osób. 

0 

i 

2 

3 

6. Wiele czynności przychodzi mi trudniej niż 
zazwyczaj. 

0 

i 

2 

3 

7. Uważam, że jestem bezwartościowy/a. 

0 

i 

2 

3 

8. Mam problemy z koncentracją. 

0 

i 

2 

3 

9. Mam problemy z podejmowaniem decyzji. 

0 

i 

2 

3 

10. Myśli samobójcze. 

0 

i 

2 

3 

11. Powracające myśli o śmierci. 

0 

i 

2 

3 

12. Poświęcam czas na planowanie samobójstwa. 

0 

i 

2 

3 

13. Niska samoocena. 

0 

i 

2 

3 

14. Przyszłość wydaje mi się beznadziejna. 

0 

i 

2 

3 

15. Myśli samokrytyczne. 

0 

i 

2 

3 

16. Zmęczenie lub utrata energii. 

0 

i 

2 

3 

17. Znacząca utrata wagi lub apetytu (nie uwzglę¬ 
dniamy utraty wagi związanej z dietą). 

0 

i 

2 

3 

18. Zmiana w trybie snu - trudności ze snem lub 
spanie dłużej niż zazwyczaj. 

0 

i 

2 

3 

19. Zmniejszone potrzeby seksualne. 

0 

i 

2 

3 


Wynik (suma wszystkich zakreślonych cyfr)_ 
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Karta oceny nasilenia objawów depresyjnych 

W pustych linijkach wpisujemy cyfrę (0-3), która, naszym zdaniem, najlepiej opisuje nasile¬ 
nie danego objawu w minionym tygodniu. Listę objawów zamieszczono na sąsiedniej stro¬ 
nie. Dodajemy do siebie wszystkie cyfry i zapisujemy wynik nad datą. Następnie zaznaczamy 
datę i wynik w karcie na s. 172. 



Objawy 

Objawy 

Objawy 

Objawy 

Objawy 

1 . 






2. 






3 






4. 






5. 






6. 






7. 






8. 






9. 






10. 






11. 






12. 






13. 






14. 






15. 






16. 






17. 






18. 






19. 







Wynik 






Data 























































ĆWICZENIE 10.4: Tygodniowy zapis czynności 




























































































15.00-16.00 

16.00-17.00 

17.00-18.00 

18.00-19.00 

— 

19.00-20.00 

20.00-21.00 

21.00-22.00 

22.00-23.00 

O 

o 

sf 

CNJ 

1 

O 

O 

• 

00 

CM 

24.00-1.00 
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ĆWICZENIE 11.1: Inwentarz objawów lękowych 


Aby móc wielokrotnie korzystać z poniższej tabeli, odpowiedzi zaznaczamy na sąsiedniej 
stronie. W odpowiednie miejsce wpisujemy cyfrę (0-3), która, naszym zdaniem, najlepiej 
opisuje nasilenie danego objawu w minionym tygodniu. 



Wcale 

Czasami 

Często 

Przez 

większość 

czasu 

1. Nerwowość 

0 

i 

2 

3 

2. Powracające uczucie zamartwiania się 

0 

i 

2 

3 

3. Dreszcze, drgawki, roztrzęsienie 

0 

i 

2 

3 

4. Napięcie mięśni, ból mięśni, bolesność mięśni 

0 

i 

2 

3 

5. Niepokój 

0 

i 

2 

3 

6. Męczliwość 

0 

i 

2 

3 

7. Krótki oddech 

0 

i 

2 

3 

8. Przyspieszone bicie serca 

0 

i 

2 

3 

9. Potliwość (niespowodowana wysoką temperaturą) 

0 

i 

2 

3 

10. Suchość w ustach 

0 

i 

2 

3 

11. Zawroty głowy, uczucie roztargnienia 

0 

i 

2 

3 

12. Nudności, biegunka, problemy z żołądkiem 

0 

i 

2 

3 

13. Częste oddawanie moczu 

0 

i 

2 

3 

14. Fale gorąca lub zimna 

0 

i 

2 

3 

15. Problemy z przełykaniem, ściśnięte gardło 

0 

i 

2 

3 

16. Wrażenie, że znajduję się na krawędzi; uczucie 

0 

i 

2 

3 

podniecenia 





17. Strach li wość 

0 

i 

2 

3 

18. Trudności z koncentracją 

0 

i 

2 

3 

19. Problemy z zaśnięciem, budzenie się w nocy 

0 

i 

2 

3 

20. Rozdrażnienie 

0 

i 

2 

3 

21. Unikanie miejsc, w których mogę odczuwać 

0 

i 

2 

3 

niepokój 





22. Powracające myśli o zagrożeniu 

0 

i 

2 

3 

23. Obraz siebie, jako osoby, która sobie nie radzi 

0 

i 

2 

3 

24. Powracająca myśl, że stanie się coś strasznego 

0 

i 

2 

3 


Wynik (suma wszystkich zakreślonych cyfr) 
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Karta oceny nasilenia objawów lękowych 

W pustych miejscach wpisujemy cyfrę (0-3), która, naszym zdaniem, najlepiej opisuje nasi¬ 
lenie danego objawu w minionym tygodniu. Listę objawów zamieszczono na sąsiedniej stro¬ 
nie. Dodajemy do siebie wszystkie cyfry i zapisujemy wynik nad datą. Następnie zaznaczamy 
datę i wynik w karcie na s. 195. 



Objawy 

Objawy 

Objawy 

Objawy 

Objawy 

1 . 






2. 






3 






4. 






5. 






6. 






7. 






8. 






9. 






10. 






11. 






12. 






13. 






14. 






15. 






16. 






17. 






18. 






19. 







Wynik 






Data 



























































ĆWICZENIE 12.2: Wykres odpowiedzialności za poczucie winy lub wstydu 

1. Przypominamy sobie negatywne zdarzenie lub sytuację, za którą, naszym zdaniem, jeste¬ 
śmy odpowiedzialni (i w związku z tym mamy poczucie winy lub wstydu). 2. Robimy listę 
wszystkich osób i okoliczności, które mogły się przyczynić do takiego wyniku sytuacji. Umiesz¬ 
czamy siebie na końcu. 3. Rozpoczynając od początku listy, dzielimy okrąg i przyporządko¬ 
wujemy odpowiednie jego części wymienionym osobom i okolicznościom. Większe części 
przydzielamy tym, którzy, naszym zdaniem, ponoszą większą odpowiedzialność za analizo¬ 
wane zdarzenie. 4. Gdy skończymy, sprawdzamy, ile odpowiedzialności zostało dla nas, a ile 
dzielimy z innymi. 

1. Negatywna sytuacja, która wywołała poczucie winy lub wstydu:- 

2. Ludzie i okoliczności, które mogły się przyczynić do jej wyniku: 


3. 


4. Czy ponosimy odpowiedzialność w stu procentach? 3ak ten wykres wpływa 
na nasze poczucie winy lub wstydu? Czy możemy coś zrobić, by naprawić 
sytuację, jeśli odpowiedzialność leży głównie po naszej stronie? 
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List do terapeutów 


Drodzy Terapeuci! 

Analizy wyników wykazują dużą skuteczność terapii poznawczo-behawioral- 
nej w leczeniu wielu problemów psychicznych, w tym depresji, zaburzeń lę¬ 
kowych, napadów złości, zaburzeń odżywiania się, uzależnień i problemów 
w związkach. Umysł ponad nastrojem jest praktycznym podręcznikiem wyja¬ 
śniającym podstawy tej metody terapii krok po kroku. Został pomyślany tak, 
aby pomóc czytelnikom lepiej zrozumieć ich problemy oraz wprowadzić fun¬ 
damentalne zmiany w życiu z pomocą terapeuty lub samodzielnie. 

Klinicyści mogą korzystać z podręcznika w celu ustrukturyzowania terapii, 
w celu utrwalenia nabywanych przez pacjentów umiejętności oraz kontynu¬ 
owania procesu terapeutycznego po zakończeniu terapii. Ze względu na za¬ 
mieszczone tu rozmaite ćwiczenia i listy objawów, pacjenci aktywnie włączają 
się w proces terapii i uczą się stosować nabywane w gabinecie umiejętności 
w życiu codziennym. Nauka przebiega etapami, każdy kolejny rozdział opiera 
się na wiedzy zdobytej w poprzednich. Struktura książki z szeregiem pytań 
pomocniczych i wskazówek, pomoże czytelnikom skutecznie zastosować za¬ 
sady terapii poznawczo-behawioralnej do rozwiązywania problemów. 

Podręcznik Umysł ponad nastrojem można wykorzystać zarówno w terapii in¬ 
dywidualnej, jaki i małżeńskiej oraz grupowej. Można go skoordynować z pro¬ 
gramem terapii poznawczo-behawioralnej, aby pomóc pacjentom rozwijać 
określone umiejętności poznawcze, afektywne i behawioralne. Po specjalistycz¬ 
ne informacje oraz pomysły skutecznego zastosowania podręcznika pacjenta 
w procesie terapii, warto sięgnąć do Podręcznika terapeuty. 

Dziękujemy Państwu za zainteresowanie naszym podręcznikiem. Mamy na¬ 
dzieję, że jego wykorzystanie jeszcze bardziej podniesie jakość usług terapeu¬ 
tycznych, jakie Państwo oferujecie. 


Dennis Greenberger 
Christine A. Padesky 


„Spędziłam wiele lat w gabinetach najróżniejszych terapeutów, bezskutecznie walcząc z depresją. Kiedy terapeuta polecił mi podręcznik Umysł 
ponad nastojem, byłam sceptyczna, ale tekst okazał się niezwykle przejrzysty i zrozumiały. Zaczęłam robić ćwiczenia. Dzięki nim zdobyłam 
umiejętności, które pomogły mi wyjść z obniżonego nastroju. Po roku od zakończenia terapii nadał nie mam depresji. Siły dodaje mi świa- 
domość, że poznałam różne techniki, dzięki którym pokonam jej ewentualny nawrót w przyszłości”. 

K. D., Kalifornia 

„Desperacko szukałem sposobów pokonania lęku i podniesienia samooceny. Podczas długich miesięcy terapii podręcznik ten bezustannie mi 
towarzyszył. Dzięki niemu mogłem aktywnie uczestniczyć w procesie leczenia. Nie czekałem biernie na następną sesję terapii. Nie czekałem, 

żeby terapeuta mnie »wyleczyl«. Podręcznik okazał się praktycznym kluczem do rozwiązania wielu problemów. Naprawdę nie wychodziłem bez 
mego z domu”. 

S. S., Massachusetts 

„Czytelnicy dostaną nie tylko słowa zachęty. Podręcznik dostarczy im konkretnych informacji, umiejętności i ćwiczeń, które są im potrzebne do 
przemiany myśli pełnych rezygnacji w myśli pełne entuzjazmu i nadziei”. 

dr Carol Tavris 

autorka książki Anger: The Misunderstood Emotion 

„Rzadko pojawia się książka, która może naprawdę zmienić życie. Podręcznik Umysł ponad nastrojem (...) może być narzędziem i wskazówką 
dla wszystkich tych, którzy pragną wprowadzić fundamentalne zmiany w swoim życiu. Jest to rzadka i wyjątkowa książka (...)”. 


z Przedmowy dr. Aarona T. Becka 


Dzięki podręcznikowi Umysł ponad nastrojem'. 

• nauczymy się zmieniać myśli, które przyczyniają się do naszych problemów; 

• nauczymy się korzystać z tabeli nastrojów, aby uświadomić sobie nasze emocje i śledzić ich zmiany; 
• możemy rozwiązać nasze problemy oraz zacząć naprawę życia i relacji z innymi; 

• możemy doskonalić umiejętności, które pomogą w rozwiązaniu konkretnych problemów. 


Skoro sięgnęliśmy po tę książkę, zapewne myślimy o tym, aby coś zmienić w życiu. Podręcznik Umysł ponad nastrojem jest nieco inny od 
większości książek, które czytamy, by sobie pomóc. Napisany przez dwoje psychologów klinicznych, uczy nas wykorzystania terapii poznawczej 
do poprawy jakości życia. Jest to jedna z najskuteczniejszych i najpopularniejszych form psychoterapii. Metodycznie opracowane ćwiczenia 
pomagają nam doskonalić konkretne umiejętności, dzięki którym wiele osób zwalczyło depresję, napady paniki, zaburzenia lękowe, napady 
złości, poczucie winy i wstydu, niską samoocenę, zaburzenia odżywiania się, uzależnienia oraz problemy w związkach. Niezależnie od tego, czy 

chodzimy do terapeuty, możemy używać tego podręcznika jako skutecznego i praktycznego narzędzia w dążeniu do poprawy nastroju i po¬ 
zytywnych zmian. 


Dr Dennis Greenberger - psycholog kliniczny oraz kierownik Dr Christine A. Padesky - psycholog kliniczny i dyrektor Centrum 

Centrum Leczenia Depresji i Zaburzeń Lękowych (Aicdety and Terapii Poznawczej (Center for Cognitive Therapy) w Huntington 

Depression Treatment Center) w Santa Ana w Kalifornii, a także Beach w Kalifornii oraz profesor w klinice College of Medicine na 

profesor w klinice College of Medicine na Uniwersytecie Uniwersytecie Kalifornijskim w Irvine. Jest współautorką czterech 

Kalifornijskim w Irvine. Opracował i prowadził program terapii książek. W międzynarodowym środowisku terapeutów słynie z wybit- 

poznawczej dla pacjentów stacjonarnych na oddziałach psychia- nych uzdolnień dydaktycznych, terapeutycznych i organizacyjnych, 

tiycznych. Prowadzi warsztatytej formy terapii. 
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